仕様 ^ 

電 源 

交流 100 V 、 

日日 Hz -60 Hz 共用 

電！消費電力 

1380 W 

局周；皮出力 

800 W 、 600 W 、 200 W 相当、 10 日 W 相当 

ジ!発振周波数 

2.450 MHz 

1-ースター.グリル 

消費電力 U 40 W (ヒーター U 20 W ) 

才ーブン 

消費電力 U 40 W (ヒーター U 20 W ) 

温度調節範囲 

発薛、 100 〜 21 日で、巧〇で 

2 己日での運転時間は約日分です。その後 
は自動的に 210 むに切り替わります。 

が形寸法 

幅 470 X 奥行 375 X 高さ 300 mm 

加熱室有効寸法 

幅 285 X 奥行 307 X 高さ 1 65 mm 

ターンテーブル直径 

280 mm 

寶 量（重量） 

約 11 kg 


※この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異 
なるが国では、使用でをません。また、アフターサービスもでをません。 
※高周液出力800 W は短時間高出力機能(最大3分間)です。この機能はオー 
卜調理のあたためなどの限定したメニューにのみ働きます。 

※メニュー表示等の待機時消費電力は、約 1.7 W です。 


震 お客様メモ 

購入店名女後日のために記入しておいてください。 

ヴービスを依頼されるとをお役に立ちます。 

電話 （ — 〜 ) 

ご購入年月日： 年月日 



株式会社曰立ホームテック 株式会社日立製作所 

干 105-8430 東京都港区窗新橋2了目15番に号電話 （03) 3502-2 111 
’ r 禁無断転載•不許 複製 I NH 105533-01，200019 (日) I 


彌酸がををを 


(作ががだ 35 巧 巧) 


HITACHI 


け扱説明書/料理編） 

ククレッド 
ガイド 



しのたびは日立オーブンレンジをお買い上げいただき、まことにありがとうございました。 
しのククレツトガイドをよくお読みになり、正しくご使用ください。お読みになったあとは、 




































A 警告 


電源は定格 15 A 於上の専用コンセ傷んだ電源コードや差込プラグ、 ♦燃えやすいもののそばに置いたり、 


ントを単独で使い、他の器具と併ゆるんだコンセントを使用しなし、。 
用ずる分岐コンセントは使ねない。（感電•ショート.発乂の原因） 
(過熱-発乂-义災の原因） 



〇 



0 


熱に弱いちのやカーテンなどを近 
づけない。 

(ヒーター使用時の / 

高温で引乂の恐れ） vjy 


ゾ沙\ 


交流1 00 V 似がでは使用しない。 

(乂災-感電の原因） yC — 


(S) 


包装用ポリ袋は幼巧の手の届かな 
い所に保管または廃棄ずること。 
(頭か！5かぶるなどずると、□や 
真をふさざ窒息ずる恐れ）崖^ 


〇 


電源コード-差&プラグを傷つけ 
ない。 

電源コードを傷付けたり、破損した 
り、加工したり、無理に ffl げたり、 
引っ張ったり、ねじったり、たばね 
たり、重いちのを載せたり、はさみ 
込んだりしなし、。 

(コードが破損し、 ^ 

乂災-感電の原因） ro 



•たたみ、じ ゆ ラたん、 テーブルク 
□スなど熱に弱いものの上に置か 
ない。 

(ヒーター使用時の /〜 
高温で引乂の恐れ） 


アースを確実に取り付ける。 

(故障や漏電の時の感電防止） 

取り付けは、販売店または電気工事店にご相談ください。 


參 


■アース端子びある場さ 

リード線の先端の巧をむさ、アース 
端子付コンセントのアース端子に確 
実に固定してください。 


/む線 



■アース端子がない場台 

アース線の接地工事には r 電気工事±」の有資格者び工事するよラ法 
律で定められています。お買い上げの販売店か、お近くの電気工事 
店にご相談ください。（工事は有料） 

ご注意 

ガス管、水道管、避雷針や電話のアース線への接続はやめてください。 


• 次の場合は、電気工事±の有資格者により D 種 
接地工事（接地抵抗1000切下）をすることび 
法律で義務づけられていまず。必ず電気工事 
店に依頼してアースエ事をしてください。 

湿気のをい場所 

•水蒸気び充満する場所参と間、コンクリート床 
•酒、しようゆなどを釀造、または貯蔵する場所 

水気のある場所 

この場合、漏電しや断器の取り付けを義務づけられ 
ています。 

•水を取り扱ラ±間、洗い場など水気のある場所 
♦地下室など常に水滴び漏出したり、結露する場所 


巧をのため化ずお守りくだをい 

M \-7- この取扱説明書および製品への表示では、製晶を安全に正しくお使いいただき、あ 
V V . なた や 他の人々への危害 や 財産への損害を未然に防止するために、いろいろな絵表 
示をしています。その表示と意味は次のようになっています。內容をよく理解して 
から本文をお読みください。 


A ARs をこの表示を無視して、誤った取扱いをずると、 
ZiA IBPX 人が死 t : または重傷を負う危険が差し迫って 
, 生じることが想定される內容を示しています。 

yfv 截化この表示を無視して、誤った取扱いをずると、 
ZiA S C 3 人が死 t ： または重傷を負う可能性び想定され 
る內容をおしていまず。 

A C そ音この表示を I 無視して、，誤った取扱いをずると、 
ZIa 乂が傷害を鳥う巧能性が想定される内容およ 

び物的損善のみの発生び想定される内容を示 
していまず。 


給表示の例 . 

/ V この記号はま意（を険•警告を含む）を促す内容が 
/f\ あることを告げるものでず。 

図の中に具体的な注意內容が描かれています。 

^この記号は禁止の巧為であることを告げるものです。 
じソ図のやや近傍に具体的な禁止内容が描かれています。 

〇 この記号は巧端を強制した0指示ずる内容を告げ 
るちのです。 

図の中に具体的な指示内容が描かれています。 


•この機器は一般家庭巧でず。業務用にはお使いにな S ないでください。 

据え付けるとき 


安全のためぶ i ずお守りください 


♦絵表示について . 3 

♦据え付けるとき… ..3.4 

♦使用するとさ . ••4-5 

♦お手入れのとき . 5 

ご 使用の前に _ 

各部のなまえとはた5を 

♦各部のなまえ . 6 

♦付属品の種類 . 6 

♦操作パネルのはたらき . 7 

重量センサーの0点調節のしかた…… .. 8 

空焼さのしかた . 8 

知っておいていただきたいこと . 9 

使える容器、使えない容器 . 10 


ご 使用の後に _ 

お手入れ 

♦ 本体-付属品のお手入れ ... 26 

♦ においび気になるとさ…" ... 26 

故障かな•••一 と思った S 

♦次のことをお調べください . 27 

♦次の場合は故障ではありません . 27 

表示窓にこんな表示が出たとを .. 28 

保証と アフターサービス . 28 

日立家電品のお客様ご相談窓口一覧表 . 29 

仕 様 . 裏表紙 

料理編 _ 

I も < じ料理編 . 30 

加熱時間一覧表 . 32-33 

料理メニュー . 31 .34 〜47 


正しい使いかた _ 

R あたため/解凍あたため 

U ♦ I あたた剧 I 解凍あたため I の使いかた . 

• あたため、解凍あたためのコツ . 

^• あたため、解凍あたためメニュー . 

II♦ あたため、解凍あたため加熱時間一覧表 ••… 

■ あたため2段 

■ ♦ ! あたため 2 霞 I の使いかた . 

■ •匯理题のコッ . 

■ォートメニュー 

I # 11 炒めもの 〜 I ゆで野！ の使いかた …" 

■ ♦ " 秒板もの のコツ . 

■ •をち3のコッ . 

H ♦ 軟みも词巧寂圃巧牢甄 のコツ . 

■ ♦ I ゆで野窺 1 日葉讀隔 のコツ . 

I の使いかた .18. 

■ 生解凍 P さて罰 のコツ . 

■ ♦な鹽啦 M ] のコッ . 

■ ♦ lA’iJ ッ廣臟封防 g 屬 〜 リ 4 卜ース ri の使いかた " 

■ ♦ 扔庫漏齋哥陪覆蘭盾覆！ のコツ . 

H • り 4 トースト I のコッ . 

参才ートのお願い . 

■ • オートメニューと表示 . 


レンジ/トースター • グリル 

#1 レンジ1 / rF こ X 夕…グリル 1 の使いかた 

♦ I レンジに Q 0 WI と I レンジに 00 W 1 のリレー加熱 • 

♦ I レンジ1600 W | と I レンシ It 酬 のリレー加熱 • 

才ーブン 

♦ I 才 -： た n (予熱なし)、盧菌の使いかた…" 

• け—ブ^ (予熱あり ) の使いかた . …- 


ククレットガイドの見かた 


■加熱表示 

オート調理の加熱方法 
を表示しまず。 


レンジ I トーブン 

レンジ加熱卜-スタ-•グリル歷才ーブン加熱 

レンジ/" I 「レ乂シ^ 

レ トス》…饥ル 


■付属品の表示 


レンジと 
オーブンの併用 


レンジとトースタ 
-. グリ麵用 



〇 


〔回転台〕 


■加熱時間の目安は、食品温度(20で)を基準にしています。 
■料理写真は調理後、盛りつけたちのです。 


r 丸皿''! 

r 角皿^ 

焼 

網1 

(耐熱たラミック製） 

(ホー□—製） 

丸 

m 

、回範台 ♦ 

、回転台/ 

k 回転台； 


■調理方法の表示 

調理キー、出力、温度、加熱時間は次のよラに表示しまず。 
♦オート調理のとき 

廊 ： r 调 n 妙、め-もの I [^フライ1懷みもの1[5お1| \4^ 

兩頭！祿詞願 i ] 

いリッ庫函 欧^ 口0;钢 . 卜 

♦手動調理のとさ 

手動調理キ— r レンジ11トスタ…グリの任-ブン1 
レンジの出力—— r レンジ1600 w | 阮 5 W||To 補 
オーブンの温度一區亟]医巧固… \ mc \ lm \ 
加熱時間 ——— Mm [2^ 

料理編に使われる単位は、次のとおりでず。 

カロリー： Ucal (キ□カロリー)二 4,18 I(J (キロジユール) 
容量：1 ml (ミリリツトル)二1 CC (シーシー） 











































































































































































































































































































































(安全のため必ずお守りください） 

据え付けるとき 


么迁忌 


本体は壁などとの間をあける。 
(過熱して発乂ずる恐れ） 


ち記寸法を離してち 
調理物の油で巧れた 
り結露することがあ 
ります。排気び直接 
壁にあた 5 ないよラ 
に据え付けてくださ 
し、。 


〇 


ずき間びあっても5面を固む 
設置はしない。 

(過熱による発义•壁の Cv 
ミちれ•機能低下の原因） 


水のかかるところや熱気、义気の近 
くで使わない。 

(感電*漏電の原因） 



0 



使用前に包装巧は全て取り除くこと。 
(発乂- 乂災*やけどの原因） 


〇 


♦水平で丈夫な續巧に置く。（振動•騒音-本体落下の原因） 電源コードは、排気口や温度の高い 

•ラジオ、テレビおよびアンテナ線か 53 mlU 上離す。（雑音や映像の乱れの原因）部分に近づけない。 

受信感度が弱し順合には、さ5に雑音がルさくなるまで離してください。（乂災-感電の原因） ベ 

♦落雲の恐れがあるときは、差込プラグをコンセントか5巧く。(故障の原因） 


使用ずるとを 


A 危険 ] 

改造は絶対にしない。また、ヴー 
ビスマン於がの人は、分解したり 

修理しない。 （乂災•感電•けがの原因） 

巧やずさ間などに指や物を差し込 
まない。特に子供のいたず5など 
にま 意。（けが、感電や故障の原因） 

/ .. .- A . N 

-—— IXJ 



A 警告 


子供だけで使わせたり、幼児の手 
の届くところで使わない。 
(やけど-感電-けがの恐れ） 


Mill 


調理中に差込プラグを巧を差しし 
ない。 （义災-感電の原因 ）^ 
抜くときはとりけしキーを (xj 
巧した後にしてください。 


レンジ加熱では、ゆで卵は絶対に 
作ったり、あたためたりしない。 
目玉焼をのあたためち 
しなぃ。 

(破裂してけがの原因） 


A 注意 

丸皿(麻熱セラミツク製)に衝撃を 
加えない。 （破損してけがの恐れ） 

特に食品の出し入れのとき 、 /Ov 
丸皿のふちに当たらないよ V ^ 
ラにしてください。 


レンジ加熱では、びん類など密封さ 
れた食品はをやふたをはずし、膜や 
殻つをのものは、切れ目や 
割れ目を入れる。 

(破裂してやけどやけがの原因） 

0 


電子レンジび転倒-落下した場合 
は、使用せず、点検を依頼ずる。 

(感電や電波漏れの恐れ ） th 


〇 

ドアに物をはさんだまま使わない。 
(電波漏れによる 

障害の恐れ）_ vV 

の目的に使わない。 

(発煙•乂災•やけどの原因）_ 

ドアの開閉には注意する。 

(けが • ゃけどの臟 


ドアに無理な力を加えたりぶ S さ 
が5ない。 

(本体び倒れてけがや 

電波漏れの原因） ^ 

またドアに重い物は、置かないでく 
ださい。ドアに食品を置くとさはド 
アの中央に置い 

てください。端 ,/ —— 

に置くと本体び If in 

倒れることびあ し^」‘ 

ります。 


吸排気口をふさがない。 
(過熱して故障の原因） 


調理後の食品の出し入れに 
ミ主意ずる。（やけどの原因 ）\ 

レンジ加熱でち容器や丸皿な 
どび熱 < なることびあります。 


〇 


本体の上に物を置かない。 

(過熱してこげ•変形の恐れ ）V V 

差込プラグの巧き差しは、コードを 
持たずに、必ず差込プラグ A 
を持って行ぅ。 

(感電やシヨートして発火の原因） 


長期間使わないときは、必ず差么プ 
ラグをコンセントか5巧く 。^ 
(絶縁劣化による感電， 

漏電乂災の臟 説フラ為く 


使用するとを 

レンジのとを 


A 迂思 

食品や飲みものなどを加熱しずざない。 

(突然沸騰して飛び散ることがある） \y 

牛乳、お酒、水、バター、生クリームなどは沸騰して飛び 
散り、やけどの恐れ。 

加熱後でち突然沸騰して飛び散ることびあります。 

※飲みものはスフーンなどで加熱前にかさ混ぜます。 

•金属の調理道具は使わない。アルミ遣を使 

うときは加熱室内壁、ドアファインダーに vV 
触れないようにずる。 

(乂巧 <スパ •- ク〉、故障の原因） 

♦食品の重さにく5ベ重ずざる容器でオート 
調理しない。 rV ) 

(食品びこばたり、燃える恐れ） 

• 食品を加熱しすぎない。 广 

(少量のもの、干物、パン、バタ"-、サラダ油 (\) ; 

な^と1よし U 、 t ぶ/る恐の"/ 

か量の食品をオート調理で加熱しないでください。 

ククレットガイドの指定分量な外のとさは手動調 
理で様子を見なびら加熱します。 

♦ 加熱室び空のまま加熱しない。 ^ 

(異常高温になり故障の原因） (\j 

♦鮮度保持剤(脱酸素剤など)を入れたまま、_ 
また包装にラベルを貼ったままで加熱し (\j 
ない。 （燃える恐れ） 

V _ 

♦吿詰やレトルト食品は吿や袋のままで加熱 
しない。 （乂巧〈スパーク〉、こげ、破裂の恐れ） 

アルミ包装は加熱でさません。容器に移しか 
えて加熱します。 

•乳 か巧のミルクなどをあたためるときげ仕 
上がり温度を確認ずる。 （やけどの恐れ ） xW 

♦ラップをはずずときは、ま意ずる。蒸気び 
-気にでる場合びありまず。 （やけどの恐れ） 


ースター-グリル、オーブンのとさ 


A ま意1 

•使用中や終了後しば5くは、ドア、キャビネット、 

加熱室、丸皿、その 周逆に ふれない。 (やけどの原因） け! 
♦熱くなったドアなどに水をかけない。 

(割れる恐れ） Qv 

•プラスチック容器をヒーター加熱しない。 

(発乂の恐れ） 

♦ 調理び終わつた S すぐに取り出ず。 

徐熱で焼き il ざになる恐れ） 

♦ 食品の出し入れは厚めの乾いたふきんや 
市販のトブン解袋を使う。 （やけどの恐れ )， P 

. J 


レンジ、 


•スタ • 


食品くずをつけたまま 
使わない。 （燃える恐れ） 



0 


グリル、オーブンのとを 


A 注意 


加熱室内で食品が燃え出したときは、 

1 • ドアを開けない。（勢いよく燃える恐れあり） 

2•とりけしキーを巧し、運範を止めてか5、差&プラグを抜<。 
3•本体か5燃えやずいものを遠ざけ、鎮义するまで待つ。鎮义 
しない場合は、水か消义器で消ず。そのまま使用せず、必ず 
販売店に点検を依頼ずる。 



お手入れのとを 


A 警告 


めれた手で差込プラグの抜き差し差込プラグの刃および巧の取り付 
はしない。 —け面のほこりをよくふく。 

傭電やけがの恐れ） (乂ぶの原因） U 

fiw 轉止 



〇 


本体の掃除は、必ず差込プラグを 
抜き本体が冷めてから巧ラ。 
(やけど-感電の恐れ） 




〇 


安全のため必ずお守りください 




















I 回乾台 


加熱室底部にセツトしておきます。 


■ククレツトガイド 

(本動 

■保証書 


※厂取っ手」を別売品馆觸番号 MR 0- N 80 003) 
として扱っています。お買い上げの販売店に 
ご椎談くだごい。 



取っ手(別売品） 



間違えて操作したとき、加熱を途中で止めるときに 
押します。 



発酵 


才ート調理のとを、用途や好みに応じて使います。 


2段であたためるとさに使いまず。 
キーを巧すだけで自動的に加熱しまず。 


あたため、解凍あたためのとをに使います。 
キーを押ずだけで自動的に加熱しまず。 


♦料理に合わせて I レンジ] r 卜ースタ…クリル I . 
同•ーブソ を選びます。 

I レンジ I :巧ずと I レンジ I 6 Q 0 WI 岭 I レンジに OOWl 
♦ \ UyV \ 巧5^ の厢に3段階にセツト 
でさます。 

卜ぶ^ • I : 巧すと I 卜ースター•グリ;りがセツトで 
L ^ Uild きまず。 

I 才ブン I ^ ] 度巧すと r 予熱なし J 

: 2度巧すと r 予熱あり」になりまず。 


12種類のメニューがオート調理できまず。 
メニューキーを巧してセットします。- 


付属品の種類 


〇印は使える。 

X 巧は使えない。 


キーを押すと庫内なが点なし、加熱び始まりま 
す。 


手動調理 


寒壽寒雞 

rrnn 

CmJCH 

ホ熱 fl 隆発酵 fl 


加熱方法 


付属品の種類 

■丸皿 

(耐熱セラミック製） 


強い衝擊を加えないでください。 
割れることびあります。 



■角皿 

(ホー□一製） 


鳥 fessA 


(皿受棚にのせます。) 
急冷すると、変あの原因になります。 

■焼網 


綱 


レンジ 

卜づ 夕—* 
グリル 

オーブン 




〇 

〇 

〇 

X 

〇 

〇 

X 

トト11の 
あたため總、 

パリッ離焼き 、 i 
フライには使え 
ます。 

〇 

〇 


直乂で使ラと、変形の原因になります。 


E 51181熱くなった加熱室内か5の食品の出し入れ 

熱<なった加熱室内の丸皿、角皿、焼網の食品の出し入れ時には、厚 
めの乾いたふきんや市販の才ーブン用手袋をお使いください。 

(食品の汁がこぼれているときはふきんやオーブン用手袋に汁がしみこまな 
し、ようにま意してくださし、。） 


操作パネルのはたらを 
















































重量センサー■の 
0点調節のしかた 

初めて使う前に、0点調節をしてください。 

※オート調理のときに重量センヴーを正しくはたらかせる 
ために基準を合わせます。 


♦ 


操作の手順 


差込プラグをコンセントに差し込む 

• 表示窓に何ち表示されません。 

ドアを開けると〇のよラに表示します。 


〇 


ドアを開ける 


W 回乾台に丸皿だけをのせる 



>回転台の取0付けは、加熱室底部の回乾軸へ差し 
込んで軽く左ちに回してセツトします。 


0 


ドアを閉めてとりけしキーを3秒間 
巧し続ける 


と WU 


才ートホたため巧 


レンジ—卜ースター•グリルオーみ 


《2〜3秒後にピッとブヴーび 
鳴り数秒間庫內なび点好し、 
0点調節び完了します。 


巧焼をのしかた 


巧めて使う前に、油やにおいをとりのぞくため、 
加熱室の空焼きをしてください。 

※油の焼けるにおいや煙び出ることびありますので必ず窓を開 
けるか、換気扇を回して<ださい。 


操作の手順 


• 回乾台だけをセット 
ずる 



0圍キ-を押ず 



0 スター トキ ーを 巧ず 



終了音が鳴った5空焼きが終る 




齡强撫 乙と 


待機電カオフ機能について 

電子レンジを使用していないときの電力を節約するため己分後に自動的に電源を切ります(表示窓の" 0" 表示 
が消えます)。キーを巧しても受け付けません。ドアを開閉すると電源が入り爆示窓の" 0" 表示が点なします） 
キーを受け付けます。 ’ 

♦ ドアを'閉じた状態で差込プラグをコンセントに善し込んだだけでは電源が入りません。一度ドアを開けてください。 


仕上がり調節キー因回について 

オート調理の仕上がりを、用途や好みに合わせて加減するとを使います。 

h 炒めもの1尼ラミスを厭瑪 [7 舌!对巧罹济レのッ庫網焼き I 咳否^ 口巧^ 
〜 113 グラタン I のとき、 3 段階に調節できます。 

〇を押すと塵]、〇を押すと H ] になります。通常は@になっています。 

し 5 葉詞但根詞[1_ 4 卜ースト I のとき、已段階に調節できます。 


♦調節のしかたは、それぞれの調理のコツを参考にしてください。 

•仕上びり調節は、 おたたが I 解凍あたため I 辰たたあ客國 の場合、スタートキ 
一を巧した後加熱時間を表示する前に行います。その他の場合、スタートキーを 
巧す前に巧います。_ 

食品は丸皿の中央に置く 

丸皿の中央にのせ、はみ出さないよラに置いてください。 

食品や容器びはみ出していると回転のさまたげになり、上手に仕上びりません。 
また、庫巧の壁面に触れるとこすれ音びしたり、回転び止まることびあります。 


重量センサーについて 

食品の分量をはかってオート調理する重量センサーび内蔵されています。 

丸皿を使って調理するメニューのときは、必ず回転台と丸皿をびたつきびないように正しく 
セットしてお使いください。 




如巧つ 


づメロディー機能について 

調理スタート、終了等を、メ□ディーで楽しく知らせます。好みによってメ□ディー音をブザー音に切り替えるとさは、 
仕上がり調節キー〇を3秒間押し続けます。ピッとブヴー音び鳴ったら、切り替えび終了です。同じ操作でブザー音 
びメ□ディー音にちどります。 

メモリーターン機能について 

加熱び終ると、始めに食品を置いた位置で丸皿び止まります。 

食品の取り出し忘れ防止ブザー音について 

加熱終了後、食品を取り出さなかったとき、"ピピピ"とブヴー音び約1分ごとに3回鳴って知らせます。 


くるみング加熱ついて 

ラップやおおいをしないで r 技 r こもを1 やトレーのまま I 生解凍 II 7さし对 I 8解凍 I びでさます。 
(野菜の下ごしらえや、蒸しちのなど、水分を逃したくないちのはラップび必要です。） 


つておいていたださたいこと 


強•(強) 

節 

階か•(標準) 

段 

3 

弱義(お) 


強喔(強) ‘ 

節 寒(を奠 

階か雜(標準} 
段 

巧 •(や S ) 

弱 S § ‘ 


9 






















■プラスチック類は家庭用品品質表示法に基づく耐熱温度表示をごらんください。 
10 ■材質や耐熱温度がわか5ない容器は使わないでください。 


使える容器、巧えない容器 


〇印は使える。 X 0] は使えない C 


ぉ||41;;がを郎お酷 


I Willii か加 liiiiilith:.* 古II お… i り iWiil I い!11111 化! h 山!お U 山!1山;が i 化 


.iiiiillillllllilllillllllli 


11 


めに7こ が J / が N ボめにに 心 

器に盛ったままで、ご飯やお総菜をスピーデ { 一じあたため、おいしく itt けまず。%^ J 

の使いかた 


付属の丸皿、 
回転台を使- 




食品を入れる 


(ご飯の場合） 


〇 


画たため I キーを 
1度巧ず 


庫内巧び点巧し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 


才ート《たため巧中 


レンシトースタークリルオーニ 

数秒後に変わ; 

才 


斥 一を 巧ず ごとに 1岭2時1とセットでをまず。 

1常温-を蔵保存の食品をあたためます。 

2 :冷凍保存の食品を解凍してあたためます。（解凍あ 
たためは12 ‘13ページ参照） 

キーの巧しかえはキーを巧した後約2秒間受けつけまず。 


三广つ 
こし JI 

[み中スタ-^;ゾォ-\ 
#途中で変わる 

_オートホたため m JP _ 


b 公 


レンジト-スターグリルオーブ 


終了音が鳴った5 
食品を取り出ず 


表示び" 0" になり、 
加熱び終ります。 


才ート もたた A 1 


0 


レンジトースター•グリルオーブ 


>お酒や牛乳のあたためは啟みもの jl 3 お酒1与牛? LI を使いまず。 （16 • 17ぺージ 

参照） 

H あたため I キーは、ドアを閉めて日分 m 巧读示窓に" 0" び表示されて 
いる間)に押してください。 

己分を週ざるとスタートしません。ドアを開閉して睦たため I キーを巧してください。 


をたため陋;まあたため]の上手な使いかた 


1回の分量は適量で り4ページ参照） 

1〜4人分（食品と容器を合わせて1 .800 呂 
まで)です。分量び極端に多すざたりかなすざ 
ると上手に仕上びらないときびあります。容 
器を含めた重量び100呂未満のとさは、手動 
調理で加熱します。 

仕上びり調節は 

あつめに仕上げたいとさや分量び多いとさや 
冷蔵ちのは I やや強1 や^を、めるめに仕上 
ばたいときや分量が少ないとさは 阿弱] 

や區]を使います。 ® から屋 U まで日段階 
に調節できます。 （9 ぺージ参照） 

インスタント食品は 

31ページを参照して加熱します。 


必ず陶磁器や耐熱性のガラス容器を 
使って 

♦食品の量に合った大ささの容器を使い 
ます。 

容器び大きすざたりノ_] \さすざたりする 
とセンサーび正しく働さません。食品 
を入れたとさ八分目位になる大きさび 
適当です。 

•みそ汁のおわんは使えません。 

•市販馬の包装のままで加熱するとさは、 
メーカーの指示に従い手動調理で加熱 
します。 

♦発泡スチ□ールは絶対に使用しないで 
ください。 


仕上が0がめるかつたとをは 

I レンジ1 6 QQWI で様子を見なび5、さら 
に加熱します。 

• 陵たため I 懈凍あたため 1 で追加伽熱する 
と、熱くなりすざます。 



電子レンジ加熱 

ヒーター 加熱 

(才ーブン、トースター•グリル加熱) 

ガ 

フ 

ス 

容 

器 

耐熱性のガラス容器 

;品證 を寒 

ネオセラムなど 

«] 纖、論すると割れる 
V ^ことびあ0ます。 

加熱後、急冷すると 
^ ) 割れることびありま 

耐熱性のないガラス容器 fTVx 

擊園 

クリスタルガラスなど^ 

ただし、普通ガラスのコッ 
、ク プでカット(凹凸)のないち 
X のや哺乳びんは、酒や牛乳 
グ 、の短時間のあたためだけに 
使えます。 

X 

陶 

器 

器 

耐熱性のある陶器-磁器 

品'端な ど 

〇 

〇 

曰常使っている陶器•磁器 . _ . 
茶わん、皿など ^ 

◎分 

_ ただし、派手な色絵つけ、 
广、\ひび漏、金、 IS 欄のぁ 
\. J るをのは、器を傷めたり、 
乂巧びでるので使えません。 

X 

2 

ス 

チ 

、ツ 

ク 

容 

器 

耐熱性のあるプラスチック容器 
ポリプ□ピレン製など 

耐熱溫度び140で J ； (上のもので、 
^ 「電子レンジ使用可」の表示のあ 
るものを使います。 

vJ ただし、油脂、糖分の多い食記 
は高温になり、容器び潮ブてし 
まラので使えません。 

ただし、「オーブン、 
\ y トースター-グリル 
/\ 使用巧」の表示のあ 
るちのは使えます。 

その他のプラスチック容器 

戀巧 

耐熱温度び低いをの（ポリエ 
チレン、スチロール樹脂など） 
や耐熱温度び高くてを、電波 
\ゾで変質するをの（メラミン、 
〉c フ エノー ル、ユリア樹脂など） 
グ、 は使えません。 

X 


ただし、1生解凍1のとさにだ 
け、発泡スチ□ールのトレー 
び使えます。 

5。 プ巧踩 

耐熱遍度び140で iU 上のをの 
x-v は使えます。 

( 1ただし、油脂、糖分の多い食 

品は高溫になり、ラップが溶 
けてしまラので使えません。 

\ y ただし、発酵では使 
/\えます。 

- 金属容器、金串、 

電波を反射するので使えま 
V >せん。ただし、アルミホイ 
jC ルはこの性質を利用して加 
グ 、熱しすざの部分をおおうな 
ど、部分的に使えます。 

ただし、取っ手びプ 

1 ) ラスチックのものは 

使えません。 

竹、木、藤、紙、ニス、 

うるし塗り容器など ^ 

. 伽 

こげたり、塗りびはげたり、 
ひび割れすることびあるの 
で使えません。特に針金を 
使っているをのは燃えやす 
くなります。 

ただし、竹串、楊枝、紙は 
料理編に記載している使い 
かたに限り使えます。 

ただし、硫酸紙や耐 
jC 熱性の加工を施した 
矿、 紙製品は使えます。 


あたため解凍あたため 




常温のごはん1杯をあたためる 
場合は、約33秒で仕上がりまず。 

茶わん150邑、常温のごはん15日呂の 
場合 质たため で加熱すると短時間 
高出力機能(最大3分間)び動作し、約33 
秒で仕上びります。（調理をくり返し使用 
したとさや、加熱室び熱いとさ短時間高 
^出力機能び動作しないことびあります 。） J 


パリ側焼き 
リク-キ12クツキ- 

尊 

お菓子 

13 

クラタン 

14 

卜ースト 



才-卜調理 


使える 容器、 使えない容器 


正しい使いかた 


来 

成 

ぶ 

主 
主 

4 


〇 


あたため/解凍あたため 


る 


強 ^、，、ーノ 


り 


才—卜調理 


.!!! 巧が>がけ巧 9 •产"’ II ,"が巧!巧々,!角が,请历讯巧!パ ,"I 

















あたためメニュ _ 

•オート調理の1回分の分量目安は1〜4人分でず。 •容器を含めた重量が10 Og 未満のとさは手動調理で 

(分量は璋品と容器を合わせて liSOOg まででず。） あたためます。り4 • 22ぺージ参照） 

• EP はラツブまたはふたをする。 X 巧はしない。 •印はラップまたはふたをする。 X 印はしなし、。 


メニュー名および調理のコツ 

おおい 
の有無 

ご 

飯 

ち 

の 

んパ;，. 

♦ご飯-おにざり 

表面び乾燥ざみのときや、やわらか 
く仕上げたいとさは、水や酒をふる。 
おにぎりは曲にのせる。 

♦チヤー八ン-ピラフ 

加熱後、かさ混ぜる。 

X 

め 

ん 

類 


♦スパゲッティ•焼そば 

容器に入れる。 

加熱後、かさ混ぜる。 

X 

焼 

を 

ち 

の 

(参 

飛び散ることびある。 

♦焼きとり•焼さ肉 

皿に並べる。たれをめってか5加熱 
する。 

•八ンバーグ 

ソースは飛び散ることびあるので、 
加熱後にかける。 

X 

揚 

げ 

ち 

の 

I ®®?!' 

•天ぷ5-フライ-コ□ッケ 

皿に並べる。 

えびやいかは飛び散ることびある。 
分量のかないとさは仕上びり調節 

I やや弱 I に合わせる 

X 


メニュー■名および調理のコツ 

おおい 
の有無 

ホ少 
め 
ち 
の 

翁， 

♦野菜の炒めらの•酢豚，八宝菜 

容器に入れる〜野菜げめび驚燥し 
ている場合はバターかヴラダ油を 
加える。加熱後、かさ混ぜる。 

X 

煮 

ち 

の 

感 

•野菜の煮もの-おでん-煮魚 

容器に入れて煮汁をかける。 

煮魚は身び飛び散ることびあるの 
で、深めの皿を使う。 

X 

蒸 

し 

ち 

の 

頓^:. 

♦シューマイ 

重ならないように皿に並へ水分を 
捕つてから加熱する。 

乾燥ぎみのときはサッと水にくぐ 
らせる。 

X 

汁 

ち 

の 

_ 竹〜 

鑛 

♦カレー-シチュー 

加熱後、かき混だる。' 

えびやいか、丸ごとのマッシュル*- 
ムび飛び散ることびある。 

仕上びり調節 I やや強 I に合わせる。 

• 

♦みそ汁-コンソメスープ 

漆器やプラスチック製の容器は使え 
ない。陶磁器や耐熱性の容器を使ラ。 
仕上びり調節 I やや強 I に合わせる。 

. i., 

X 


伍奇*まおナ=-ナ乂 — -I — ♦才ート調理の1回分の分量目安は1〜4人分です。 

巧 f / ホの/し/し W クーユ （分■瞄 S と離始わせて1，目0 Og まででず。） 

参 I あたため I キーを2度巧して I 解凍あげめ I で調 IS しまサ 参容器を含めた® S か10 Og 未満のときは翊 II 理であたためます。 
• 脚亡 心 吗 平么ピ展巧し仁 齡黒厂しの I C 調埋しまず。り 4 ページ参照）がりはラップまたはふたをずる。 X 印はしな U 


冷めた料理のあたため 
のコツ•- 

冷蔵のちのは、仕上がり調節を京霜]に含わせます。 


ラップまたはふたを使い分 
けて 

冷めた料理のあたためは、ラップや 
ふたをしませんび、いか、えび、魚、 
鶏肉、マッシュルームのよラに飛び 
散りやすいちのび入っているとさや、 
カレー、シチューなどは、ラップや 
ふたをします。 



包装や容器、材質に注意して 

市販のお総菜やみそ汁をあたためる 
ときは、包装が態や容器に注意して 
くた'さい。電子レンジに向かないネオ 
質や真空パック入りは、必ず陶磁器 
や耐熱性のガラス容器に移してか b 
加熱します。 



スープ、シチューはかき混 
ぜて 

加熱後、表面に膜をはることびある 
のでかさ混ぜます。 



水分を補って 

ご飯ちのや蒸しものび乾燥ざみのと 
さは、水分を補ってか5加熱します。 



加熱後の余熱を利用して 

どんぶりちののよ5に、ご飯と具び 
ひとつの器に盛りつけてあるものは 
あたたまり具合に違いび出ます。 
このようなときは、加熱後そのまま 
しばら < おさます。 




オート調理であたため6れな 
い料理びありまず。 

まんじゅう、パン類などは手動で加熱 
してください。 （14 ページ参照） 


ひとかたまりに冷凍したちの 
は、加熱後かを混ぜて 

カレーやス-■-プなど、ひとかたまりに 
して冷凍してあるちのは、加熱後かき 
混ぜます。 


調理済み冷凍食品の解 
凍あたためのコツ•ぃ 

食品重量が容器の重量より重いときは、 
仕上びり調節歷®にをわせます。 

包装やラップをはずし、容器に移しか 
えて 

袋やラップなどを取り、陶磁器や耐熱性の容器に 
移してから加熱します。 

市販晶1のなかには電子レンジの使える包装ちあり 
ます。指示に従し、加熱します。 

IBSM 


重な6ないよラに並べて 

シューマイなどは数び多くなっても、重ならない 
よラに皿などに平らに並べて加熱します。 



ラップまたはふたを使い分けて 

ほとんどの料理は、おおいをして解凍あたためを 
します。おおいをするとをはゆとりをちってかぶ 
せます。フライやコ□ッケなどはおおいをしませ 
ん。 







凍つているさしみや生ものの肉、 
魚の解凍は 

を解！を使います。 （ 17ぺージ参照) 


いか料理をずるとはじける 

「レンジ T 200 WI で加熱時間をひかえ 
めにすれば、はじけは弱くなります。 


調理済み食品のフリ~ジングのコツ 

★熱いものは 

よく冷ましてから冷凍します。 

★ご飯 やカレーな どは 

1人分、1皿分 (300 g 公下)に分け、薄く （3 cmIU 下)平らにして冷凍します。 

★野菜は 

固めにゆで、水気をよくきってラップなどで包み、冷凍します。 


12 


13 


メニユー名および調理のコツ 

f 

おおい 
の有無 

ご 

飯 

の 

/ 

め 

ん 

類 


♦ご飯-おにざり 
皿または器にのせる。 

おにぎり 2 個!^ソ上のときは間をあける。 
♦チヤー八ン-ピラフ 
ほぐして皿に入れる。 

加熱後かさ憑ぜる。 

•スパゲッティ 

皿に入れる。加熱後かさ混ぜる。 

• 

焼 

ち 

の 

揚 

げ 

ち 

の 

SS &-' 

♦八ンバーグ•天ぷ5•フライ 

コロッケ 

删こ並べる。仕上びり調節 I やや弱 I 
か國に合わせる。油び気になる 
とさは、加熱後、ペーパータオル 
にとる。 

X 


メニュー名および調理のコツ 

おおい 
の有無 

炒 

め 

ち 

の 

み) 

参八ま菜 • 5— トボール 

容器に入れる。 

加熱後、かさ混ぜる。 

参 

蒸 

し 

ち 

の 

響 

♦シューマイ 

サツと水にくぐ6せて皿に並べる。 
加熱後すぐにラップをはずす。 

• 

汁 

ち 

の 


•カレー-シチュー 

耐熱性の容器に入れ、ふたをする。 
みたの代わりにラップをするとさ 
は、仕上びり調節庐^か圏に 
合わせ、ゆとりをちっておおラ。 

参 


正しい使いかた 


才|卜調理 


あたため/解凍あたためメニュ I 


正しい使いかた 


オート調理 


あたため/解凍あたための n ツ 


















■まんじゆう•パン類や冷凍野菜は、才ート調理ではあたため5れません。 

ik が I を 0 oW で加熱してください。 が口はラップまたはふたをする。 X 印はしない。 



あたため、解凍あたため加熱時間一覽表 


料理のあたため 

■手動 Ik ン进600 W 」 の加熱時間一覧表 


料理の解凍あたため 

■手動 I レンジ160 0 WI の加熱時間一覧表 



調理のコツ 

底の紙を取り、ヴッと水にくぐらせてか 
5ゆとりをちたせてラッフで包み、曲に 
のせる。 

包装をはずして皿にのせる。 

加熱後、時間びたつと固くなるので、 
食べる直前に加熱する。 


袋から出してサツと水にくぐらせて皿に 
広げ、加熱後かき混ぜる。 


袋か5出してサッと水にくぐらせて皿に 
のせ、ラップまたはふたをする。 




分量 

加熱時間 

80 g 馆1個） 

30〜40秒 

80良馆1個） 

1分〜1分20秒 

100呂に個） 

20〜3日秒 

80 g り〜2個） 

1 20〜30秒 

100宫 

1 ^ 

1分〜1分30秒 

200良 

1分50秒〜2分 

30 Og り本） 

己〜6分 

20 Og 

2〜3分 


貸 K ヤノ、ソ 31 n 户 
ご^お」スハ j 天」 n 八ミ—シ—化 

ご飯ちの/めん類慧の\揚げ衰炒めち Q 蒸しも Q 汁らの 


ごおチ刃 焼八焼天 n 野酢野煮シ かか n 
ご飯衰\めん類焼をちの揚げちの送惹煮ちの蒸しちの 汁もの 


まん挺ラ V ハン類 


冷凍野菜 


正しい使いかた 


あたため/解凍あたため加熱時間 I 覧表 


1111111111111111111 




オー H 調理 


あたため2段 


器に盛ったままのご飯とお総菜が同時にあたためられ、手關も時晒も大幅カツ 


あたため2聞の使いかた 

H 1 龍 ;;;‘ 


付属の焼網、丸皿、 
回転台を使ラ。 


トトあ放め弱中強 



夕糖康ダイエットメニュー 


怎たため 
スター h 

2度がしはあたため 


とりけし 
V_ J 




食品を入れる 


(ご飯と八宝菜の場合) 


〇 


あたため罰 

キーを押ず 


庫内灯び点灯し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 


ぶ' 


•途中で変わる 


才ートあたため兒やな 


心 


00 . 


(レンジし 発酵 >1^ リル j 

( k ) 分1 1 分い〇秒] 
仕上びり/遍度 

V I A ]1脱莫 J 


終了音が鳴った5 
食馬を取り出ず 


表示び" 0" になり、 
加熱び終ります。 
♦必ず、上段の食晶、 
焼網、下段の食品 
の順に取り出しま 
す。 


才ートあたた々巧中 a 


レンジトースター•グクルオーブ 


席たため2段 I のコツ…ぃ 

必ず、丸皿に焼網をのせて使う。 
容器に入れた食品を2段であた 
ためる。 

皮たため2段 I であたため5れる 
メニューは 

13ページの「あたためメニュ ー 」です。 

ただし、冷凍食品の解凍あたためやオート 
調理であたためられない食品04ページ参 
照)、飲みもの(お酒、牛乳など)のあたため 
はでさません。 

1回の分量は （14 ぺージ参照） 
r あたため2段1 のとさ、1〜6人分です。 
分量は食品と容器を合わせて3.00日呂まで 
でず。分量が極端に多すざたりかなすざる 
と上手に仕上び5なしにとびあります。 


♦残時間表示後の再スタートは、スタートキーを巧しまず。 

♦ ため2段 1 キーは、ドアを閉めて已分じ1内(表示おに" 0" び表示 

されている間)に押してください。 

己分を週ぎるとスタートしません。ドアを開閉して たため2段I キーを巧してくださし、。 
※お"たため2霞！で;令凍食品の解凍あたためはでをません。 


使ラ容器は 

陶磁器や耐熱性のガラス容器を使いま 
す。アル三ホイルやアル三ケ^スは使 
えません。 

上手にあたためるには 

上段と下段で分量び極端に異なったり、 
あたためる前の食品溫度び異なってい 
ると上手に仕上びりません。 

2段(上段：焼網、下段：丸皿） 
の使い分けは 

容器のあ状や大きさは、深さによって 
使い分けます。茶わんやル鉢など深さ 
のあるをのは下段：丸皿に。底び安定 
している大さめの皿は上段：焼網にの 
せて加熱するとよいでしよラ。 


. -么ぷ意- - 

• 食品を入れないで加熱しない。 

(やけどの原因） 

焼網び熱くなります。 

♦変形した巧網は使用しない。 
•必ず、食品は容器に入れる。 
•加熱後、焼網び熱くなっているこ 

とがある。 （やけどの原因） 

加熱直後、焼網を取り出すときは厚めの乾 
いたふきんなどを使ってください。 

•食品を焼網にのせたままで、庫巧 
への出し入れはしない。 

(容器の破損やけがの原因） 

すべりやすいので、別々に出し入れして< 
ださい。 




正しい使いかた 


才—卜調理 


あたため2段 
















I 才^卜調理 


麵ダイエットメ 


油をほとんど使わずに窩火カレンジで作るげめも のや、感 r い 、。ン紛を使ぃ油 ‘ 


巧妙めもの1 
をフライ 1 


をおさえたヘルシーフライは、 カロソーをおさえたヘルシーメニューでチ。 


オート 調理 


オートメ 


つ 


「飲みもの I 
[ゆて^!^ 


飲みもの：お酒や牛或はキーを押ずだけで、獻みごろの湿度じあたためまず。 
ゆで野菜：お湯を使わないので、熱に弱く、水にとけやすいビタミン類の損 
矢が少な<てずみ、色あざやかじ化上がりまず。 


@少めもの I 〜歷 mniM の使いかた 


付属品は目的に含っ 
たものを使う。 

(17ページ参照） 



f " N 

とりけし 

し j 


!トンジ隙ぉ茹 


![ k ) 分 11分い Ot ^] 
弁がり/湿度繁 
if V 八脱臭 j 


(例) をフライ の場合 



食品を入れる 




o 

をフライ I キーを 

m 


0 


スタートキーを 

押ず 


人 


終了音が鳴った5 
食品を取り出ず 



ほびのガーリックフライの場合） 


才ートあたため巧中_夕 


レンジ トースター‘ グリルオ ーブシ 


庫内巧び点灯し、丸 
皿び回乾して加熱び 
始まります。 


才—卜«たた*巧 f 巧 


レ>ジトースターみリザオ三で r 


r 途中で変わる 


才ートあたため 巧 中^ 



レンシト~スター.グリル バて 


表示び" 0" になり、 
加熱び終ります。 


才—卜あたた々班や a 


レンジト スター ク D ルオープ女 





正しい使いかた 


才 I 卜調理 


化めもの/フライ/飲みもの/ゆで野菜 


I がのむのけ -一化巧 9 じこ I し 

とセツトでさます。 

3はお酒をあたためるとさに使います。 

4は牛乳やコーヒーなどをあたためるとさに 
使います。_ * 

容器に八分目まで入れて 

德利のとさはくびれた部分より 、 IcmS 
ど下まで入れます。 

びん詰は必ずをを巧いて 

仕上びり調節キーの使い分け 

國か5鹽まで日段階に調節できます。 

(9 ぺージ参照） 


メニュ-名 

オー トメ ニ：!— 

分 量 




130の1(徳利1本） 

お 

酒 

1飲みもの1 

1 3 お酒1 

1 孤 ml 類 J 滿) 

巧 

酒 


1 501711(1 人分） 

牛 

乳 

欧みもの1 

200 ml(U 分)(を獻 

コーヒー 

|4 牛乳1 

1 己 0 ml(i 人分） 


手動 IS 理の目ミ 

(I レン到 600 W1 


1が0秒〜1分301 


約1分20秒 


仕上びりびめるかったときは 

r レンジ rsoow で様子を見なびら、さらに加熱します。才一 
卜調理で追加加熱すると、 熱くなりすざます。 


星雲栗]區韻棄1の〕ッ. 


I ゆで野菜1 キーを巧すごとに5岭6時5とセットで 
さます。 

已は葉菜を調理するときに使います。 

目は根菜を調理するとさに使います。_ 

1回の分量は 

葉菜類は100〜 500 g 、 根菜類は1日日〜1 lOOOg です。 
分量び lOOg 未満のときは、オート調理はでさませ 
ん。手動調理で様子を見なび!5加熱します。 （22 
ぺージ参照） 

野菜のメニューによつて仕上びり調節キー 
を使い分けまず （32 ページ参照） 


葉菜 • 根菜のメニューは 

32ページの加熱時間一覧表を参照します。ただし、冷凍 
した野菜は14ページを参照し、 I レンジ1600 WI で加 
熱します。 100 g ホ満の場合は手動で調理しま す。 

仕上びり調節キーは 

•やねらかめにしたい場合は、巧を再蚕]や f^、 固めにし 
たい場合には 「やや弱1 や岡にしまず。 

直接丸皿にのせて 

葉菜類や根菜類はラップで包み、直接丸迎にのせ 
て加熱します。 


[ T 漏 


〇 使用容器は 

陶磁器や耐熱性容器で各メニューに合った大ささ、 
形がの容器を使います。 (46 〜47ぺージ参照） 

付属の规、 1 

回転おを使ラ。 一度に作れる分量は標準量です。（この分量じ(外の 
オート調理はでさません） 

ラップは 

耐熱温度び140で上のちのを使います。 

フライ1 キ~のコツ. . 

e l 回の分量は 

量〜標準量です。（この分量似がの才ート調理は 

— パン粉は煎ったものを使う 

作りかたは4已ぺ-ジ参照してください。 

丸皿、回転台煎りパン紛は 

を使う。 初こする煎りパン粉は多めに作り、冷凍して 

おくと便利です。 

オリーブオイルの代わりにヴラタ油を 
使ってもよいでしょう。 


—- - A 注意- 

り妙めもの1 のときは少量の食品を加熱しない。 

か量(標準量の量が下)で如熱すると食品びこげたりすることびあ!: 


炒めち 




パン粉3 

そのまま C 
をまんベ/ 
を色に仕_ 

をクライ 


にフう 

2フミ 



度みもの恒掠图を丰乳 j のコツ 


I I I — mAum I ■ La V 


1回の分量は1 〜e 





才 — H 調理！ 


















オート調理 


オートメニュ 


lit 


生で冷凍した巧や魚の餅度や 
うまみをほとんど損なわずじ、 
スピーディーじ解凍しまず。 


nil の使いかた G 震 g [: 


1度押し： 7さしみ^ 
2度巧し： 8解凍ノ 




im 


レシジトスタ…ク IJ ルす-ブン 


夕健康 ダイエットメニ：!- 

mwi 


mBSSBBm 

画厭 Jill 


( — ^ 
とりけし 

し - し ': I j 


し V ツ ターブント"スター 
j レソー備酵 )1 グリル 

pO 分 | l 分10妙 
tt 上が卸温马 一 
I V I A り 脱臭 


(例)たさしみ I の場含 


♦ 


食品を入れる 

〇 

mu 

キーを1度押ず 


表 7 K 窓の番号を才一 
トメニュー番号に合 
わせる。 


キーを 巧ず ごとに 7蜂目蜂フとセットできます。1 


0 


スター トキ ーを 


庫内巧び点巧し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 


ん 


表示び" 0" になり、 
加熱び終ります。 


終了音び鳩った5 
食品を取り出ず 


付属の丸皿、 
回転台を使5。 




(さしみの場合） 



トースター•ダ]ルオーブ 


牙ートあたた めをゃ巧 

Tv 广予 
• C しっぐ 

レ>ン-卜—スタ-ろIぶ才-プン 


r 途中で変わる 


才-卜あたため远 中 \ 

がな 


レンジトースター•グ〇ル； 


才—トホたため巧中 g 


レンシトースタ ー• グリルオーブ 


ク加熱室はをましてか!5使ってください。 

トースター.グリル、才—ブン、 脱臭の使用後は加熱室び熱くなっています。 
充分冷ましてか5使ってください。 


偽泡スチロールのトレーは、生ものの解凍 LU がには絶巧に使用しないでください。 



正 


圧齋親 の上手な使いかた 

•冷凍室で冷凍された肉や魚を解凍しまず。 
♦一度に解凍できる分量は、100〜1，00 Og でず。 

分量が多すざると"ピッピッピッ•となり、表示窓に 「〔 03 」 

び表示され、解凍されません。 

分量び1 OOg 未満のときは手動心_ンジ jJOOWl で様子を見 
なびら解凍します。 （32 ページ参照） 

•淆凍室か5出したばかりのコチコチに凍ったもの 
を使いまず。 

•発泡スチロール製のトレーを使って 

ラップなどの包装をはずし、•丸皿の中央にのせて解凍し 
ます。 

重量センサ--び働さます。陶磁器や耐熱性の皿を使ラと 
上手に tt 上びりません。 

トレーび丸皿よ0はみ出していると回転のさまたげにな 
り上手に仕上びりません。 

トレーびない場合は、丸皿にオーブンシートかペーパー 
タオルを敷いて解凍します。 

「 住解菊 [7 さし初のコツ 


•匯 M 巧藤^ を使い分け 

さしみとして解凍する場合は、産 11 ( 1 度巧し) |7 さしみ I 
にします。 

解凍後、すぐ調理する場合は、匪露！に度巧し)恒 ira 
にします。 

I 冷凍野菜の解凍 （ 14ぺージ参照)、調理済み冷凍食、 
品の解凍は、手動 I レンジを〇〇 雨!で様子を見なびら 
\加熱します。 / 

•アルミホイルを使って 
形、厚みび均一でないものは、細いところや薄いところ 
に巻きます。大きなかたまりにはまわり ( iPJJS ) にききます。 

•解凍び足りなかったときは、手動 区巧 [ j 丽呵で 
様子を見なび5さ5に解凍しまず。 

•とけかけている食品やバラバラになって凍って 
し、るものは、手動 防ジ hoowl か 防ジ 1200 Wl で途 
中様子を見なが5解凍しまず。 


匯靈壺垣解录 I のコツ 


まぐろ、いか、えび（さしみ用）を解凍後、そ 
のまま生で食べるとをに使いまず。 


肉や魚を解凍後、ずぐ調理ずるときに使いまず。 



均一な厚さのちの 


-.たんご。*去**、 


食品の中むび、少し凍って 
いるげ態に仕上びりますの 
で、サクサクと包下で切り 
やすく、食卓に出すとき食 
ベごろになります。 



薄く平たくしたちの 


薄切0肉は、解凍後両手で 
大きくしな5せてから、か 
たまり肉はか上びり調節圈 
に合わせて解凍してか5、 
それぞれ3〜5分放置して自 
が解凍します。 


丸まった方を下にする 


頭や尾の部分は、先に加 
熱されやすいのでアルミ 
ホイルを巻さます。 


上手なフリージング法 

★巧料は新鮮なちのを 

1回分ずつ （200 〜300 g ) に分け、 3 cm 仪内の厚さで、極端に薄くならないように平らな形にまとめます。 

★ラップなどでピッタリ密封を 
★魚の下ごし5えは 

一尾の魚はラろこやえら、内臓を取り、塩水で洗って水気をふき取り、一尾ずつ保存します。 

★バランなどの飾りや敷きものは取り除きます。 

















オートメ ニュ 


レ、。リッ庫網 焼き I 白冷蔵 I 〜114トースりの使いかた 


付属品はメニューに 
合ったものを使う。 
(21 ページ参照） 



夕健康タイェジトメ:: 


誌 L 為! 


(例)114トースりの場含 




食品を入れる 


〇 


任 4 トスりキを 
押す！ 



( 卜ーストの場合） 


オートホたためおや 


レンジトースター.グ IJ ル 方一子 


とりけし 


レシジオ—ブント■■スタ- 
I レノ/ (発酵）グリル： 

' 广 - ..—.. '"'1 ■ I' I 、 

卜〇分1分10秒 
戸剔/温度 

{v I A]fc 莫 


0 


スター トキ ーを 




終了音が鳴った5 
食品を取り出ず 


庫内好び点なし、回 
転台び回転して加熱 
び始まりまず。 


表示び" 0" になり、 
加熱び終ります。 



r 途中で変わる 


icn 

‘ 分 ^ nfiLif が 


レンジトースター.グリル 朽' 


-卜あたため巧中強 




レ >ントースタークリルオ ー: 


r パリッ產網焼き I 向否認 n ~5 M ] の〕ッ 

分量は 

1人分(約100 g ) 〜4人分までです。（この分量];>(外のオート 
調理はでさません） 

加熱ずる食品は 

八ンノ（ーグや焼きおにざり、春巻さや揚げちのなど調理済み 
の冷蔵、冷凍食品やチルド食品です。 

中はレンジですばやく加熱し、表面はグリルでこんびりと焼 
さたてに f ± 上げます。 

食品は包装をはずし直接焼網に のせて 

ルさくで焼網にのせにくいものは丸皿に直接またはオーブン 
シートを敷いた上に並べ手動おーブン j を下6^で様子を見な 
びら加熱します。 


葛马®種類によってキーを使い分けまず。 

I をを—聲；]は、常温や冷蔵保存の食品やチルド食記を加熱し 
ます。歷 n は、冷凍食品别□熱します。 

丸皿が細にアルミホイルは絶紳こ敷かなし)でくださし、。 
レンジ加熱の時に、乂巧(スパーク)の原因になります。 
丸麵こクッキングシート(オーブン胤は使用できます。 
油び気になるときは 

メニューによっては余分な脂び丸皿上に落ち、たまることびあり 
ます。丸皿にペーパータオルを敷いて加熱するとよいでしょう。 

食品を取り出ずときは 

厚めの乾いたふさんや市販のオープン用手袋を使って、食 
品を丸皿にのせたまま傾けないよ'ラにして取り出します。 
(食品の汁びこぼれているとをはふさんや才-ブン用手袋に 
汁びしみこまないようにま意してください。） 


正しい使いかた 



才 I トメニユ I 


オート調理のお願い 才ートメニューと表示 


調理ずる分琴や材料は 

ククレットガイドを参照し、材料や分量を守ってく 
ださい。適量でないと上手に仕上び5ないことび 
あ0ます。 

ククレットガイドで記載しているメニユ<-~のなか 
で標準量とは、一度に作れる分量の目まです。 

使用ずる付属品や容器は 

使用する付属品や容器び違ラと上手に仕上び5 
ないことびあります。ククレットガイドを参只脅 
してくださし、。__ 

オート調理で作れるものは 

ククレットガイドに記載してある料理じ(がは、 

オート調理で上手に仕上びら 
ないことびあります。手動調 
理で行って<だ^1い。- ) 

才一 ■ 卜調理でをる分量は 

ククレットガイドに表示している分量です。 

食請と容器を合わせた lOOg 仪下の分量は、オー 
卜調理でさません。手動調理で様子を見なび5加 
熱してください。 

加熱中にドアを開けると 

上手に仕上びらないことびあります。 

追加加熱は手動で 

オート調理で追加加熱すると如熱しすざにな0ま 
す。手動調理で様子を見なびら加 熱して<ださい。 

食品の重さに適した容器で 

食品の重さにくらべ重すざる容器で才ート調理す 
ると食晶びこげたり燃えたりすることびあ0ます。 
^品の分量にあった大ささの容器をご使用ください。 

I あたたを]廣たたをを勘キーは、ドアを閉め 
てから5分仪巧に巧ず 

空焼さを防止するため、曰分を 
越えるとスタートしません。ド 
アを開閉して、キーを巧してく J 

ださい。 


「14トースト I のコツ . 

置をかたは 

食パン2枚は回転台の中央に寄せて焼さます。 
中央からずれたり、離して置くと回転しない 
場合があります。 

1枚だけ焼く場合は片方に寄せて焼さます。 

焼け具合は 

回転台の構造上、表と裏の焼け具合は 
やや異なります。 



艇 


燃さび足りなかったとさは 

[卜—スター'•グリ " Tg で様子を見なびら、さらに焼きます。 


メニューの種類 表示窓の表示 使用する付属品 


[1 炒めちの] 


吃フライ I 

「飲みもの] 

|3お 酒 I 

I 飲みもの 1 
|4牛 乳 I 

I ゆで mm ] 

I 已葉 菜 I 

I ゆで"野菜 I 
|6根—菓 I 

I 生解藻 I 
|7さしみ] 

I 生解凍 I 
18解~凍 I 

I パリツ庫網療重！ 
「9冷 W \ 

パリツ庫網療裏 

10^~~~ W ~ 


I お菓子 1 
|11ケーキ1 

菓子 I 
I にクッ寺 一 I 

[1 3グラ歹ン I 


[14 1-ースト] 


し— 

レバトースター.巧 


丸皿 
回転台, 



(焼網•丸皿•回転台) 







丸皿 
回転台 







リ^網•丸皿•回賠台) 




〇 

f 丸皿\ 
V 回転台^ 



(回転台） 


正しい使いかた 


—と表示 
















手動調理 


レンジ 


レンジのお力を手動キーで、 
強火から弱火まで3段階に調 
節できます。 


付属の丸皿、 
回転台を使 5 c 



レンジ加熱の種類 

弱乂 強乂 


乂 強乂 

一 I 

1 2 3 


]00 W 200 W 600 W 

相当相当 


夕 刊ヴ奶レ I の使いか 

(例)に37ジ]の場を 


伶トースクー^ 

^グリル ^ 

J ： で*ヒーターで食為のおるて 
と裏から同時に加熱し、両面 
を焼き上げます。 

e 付属の焼網、 

__難ぅ回起台 
鑑 。回転 台 


[ す-卜あたため弱中強 

レンジト—スタ—'クリルホ•フン 
夕健颗タイエかメニコ… 


■ Iq ^ sSBP " 

/ \ 

< と 0 けし 

V , ..J 



食品を入れる 

むンジ] キーを 
1度巧す 

圧3ター•夕日巧の傷 
封ま I トースター • グ IU り 
キーを1度巧しまず。 



_ (みそ汁のあたための場合) 

■キーを押すごとにレンジ オ-卜あたため巧中な 

出力は600 W 吟200 W 广パド • 

時] 00 W の順にセット 1—1 I II I 

できます。 一一- 


レンジトースタータリル 7. 


才-卜«たた A 玩 


n 

し!巧 

—• 」 

卜ースター•か)ルオープ V 


0 


才ートあたため巧や 


タイ7 —セツ トキ ーを 巧し 
時間を合りせる 



匹 

才-ブントスタ- 
( 発酵 グリを— 

两 

1分 

10妙 i • 



スター トキ~を 
巧ず 


V I A j [ぉ莫1 


ん 


終了音が鳴ったら 
食品を取り化ず 

加熱時間の巧めかた . 

•同じ分量でも食品の種類（材質）によって調理時間も違います。 

その目をはつざのとおりでず。 

食品100 g 当たり [17 ンジ1600 vi /| の加熱時間の目安 

食品 の種類 I 生 または生地の調||| おたため 

野责銷 葉-果菜類 1分〜1分30秒 50秒〜1分10秒 

_ I 根菜類—1分30 秒〜纷 5日秒〜1分10秒 

魚介類 _ 1 分3 0秒〜额 雨#〜 j 分10秒 

—肉 類 _ 1分50秒〜2分30秒~ r 分〜1分30秒~~ 

_じ飯敍 _ _ ~ 斗0秒〜已〇秒 

—を ん類 _—— 5。秒〜1分10秒 

ホをの(がそ汁•スー フなど) - 1分10秒〜1分30秒 

飲みちの（酒.牛乳 など) ニニ 40秒〜1分 

パン-まんじゆつ - ~~20砂〜40を、 

トキ 50秒〜1分10秒、 I — = 

(標準遍度20でのとさ） 


庫の好び点の■し、丸皿 
び回乾して加熱び始ま 
ります。 


表示びて)"になり、 
加熱び終ります。 


レンジ >— スター•グリルオーブン— 


才ート$たため巧や 



レンジ—卜ースター.グリルオープシ 


才-トホたため巧 



♦食品の分量にほぼ比例します 
分量び倍になれば時間を倍、半分になれば 
時間を半分になります。 

•加熱前の食品通度によってち違います 
同じ食品でを、冷蔵室や冷凍室か5出して 
使ラ場合は、加熱時間びかかります。 

また夏とをでは多少加熱時間び違います。 

参使5容器によってち違います 
容器の材質や大きさ、形状によってを加 
熱時間は多か違ってさます。 


正しい使いかた 


手動調理 


レンジ/トースタ—•グリル 


自動切換^ 


匹™と賢 Hi のリレ-加熱 


ンジ ’ rg 00 Wl でひと煮立ち させ、 I レンジに併 mi またな I レンジ I がり W でゆっぐりじ 
つくり加熱しまず。ご飯などをかくときじ使う加熱方をでず。 



付属の丸迎、 
回転台を使ラ。 


す-卜あたため弱中強 

■ 

レシジト-スタ…クリルすづン 

夕懼釀ダイエットメニュ- 

iwrwij 

mmm ブラず;! 


pi たたぁ2段 


とりけし 

\ _ J 


I レンジ I 備 爵 4 グ IJ j 
( To 分 I 1分 | io 秒) 

仕 がり/通度 .■ 

V A 脱臭 1 



食品を入れる 


A 技ンジ1600 w | 

V をセットずる 

1 . fb >^ キーを 
1度巧しもンジ|を〇〇八1 
を選ぶ C 



に飯の場合） 


《しレンジ应〇がまたは 才 -トホたため巧やミ 

I レンジ hoowl にセットし 

たときは、©のの乃 ] .K 111 ! 

キ-は受けつけません。 I 占 しし 

^レンミ厂卜ースター•グリルオーで 


2. タイマーセットキーを 
押し時間を合わせる 


\ I レンジ I 200 W ~1 

だ4または 

,1 r レンジ 1100 W I に 

セットずる 

h _ 

1. 1レンジ1 キーを押し、 

2 心ンジに OOW ] または : 

臣/ンジ阳〇巧に合わせる 


2. タイマーセットキーを 
押し時間を合わせる 


才ートあたため巧や強 


EL 


IJlL 


レンジトースター•ヴリルオーブ 


岡 


00 


レンシトースター•グリルオーチノ 

( f レンジに 00 WI の場合） 


才ートあたため巧中な 


cS 


卜ースター.タリルオーブ■ン 


0 


スタートキ~を 
押ず 


人 


終了音が鳴ったら 
食品を取り出ず 


庫内巧び点なし、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 

才ートあたため话ゃ強 

0 nn 

し•分し IU 拽 

レ分トスタ-.グリルオーブン 


才ートホたため巧中 




途中で変わる 


表示び" 0" になり、 
加熱が終ります。 


オートあたため巧や巧 


レンジ' >— スター•グりルオこヲ交 


正しい使いかた —^—1— レンジのリレ—加熱 


23 























( L 手臓理」 ^ 、ノ) 


上下ヒーターで、食贏を包み化むようじして焼きまず。 夕 

オーブン溫度は、発薛.100〜 210 V (10 V 瞒隔） • 250むまでセットできます 。 C 




オープン] (予熱なし)、 I 発酵 I の使いかた 

■IjK : ※角曲をお 

-- ルケ-ゴ 


付属の丸皿、または角皿と 
回転台を使ラ。 


才-卜旅ため弱中巧 



レンジト-スタ-•クリルす-ブン 
夕罐康ダイエットメニュ- 

mm 



/' … I . 'N 

とりけし 
V _/ 


し、パ； ホタン I 卜-スタ- 

レノノ (発度) j ヴ UJb 

10分 j 1分 | io 砂 I 
柱 がり/還度 ぶ sJ 

rv I A 脱臭] 


発薛のときは 厂才心たが巧ゃ气 
温度調節キー径） n 

を押して懷園に U 

をわせます0 レ W トスタ-ク 1^^- ブ 

加熱中に温度を変えるとき 

湿度調節キー应)应)を押すと、セッ 
卜した溫度び表示されます。再度、 
温度調節キーを巧して湿度を変えま 
す。数秒後に時間表おに戻ります。 
※加熱時間は変えられません。 

角皿を使うときは 

加熱途中で角皿を取り出して、手前 
と奥を入れ替えます。 

•角皿を•取り出すときは、厚めの乾 
いたふさんや巿販のオーブン用手 
袋を使ラ。 


食品を入れる 

I 才ーブン1 キーを 
1度巧し圧ーブン1 
(ぞ熱なし）にずる 


0 


温度調節キ^一で 
溫度を合わせる 


0 


タイマ~セット 
キ~を押し 
時間を含わせる 


〇 


スタートキーを 
押ず 




終了音が鳴った5 
食品を取り出ず 


※角曲を使って □— 
ルケ-■キを焼くと 
きは、料理編の4日 
ぺージを参照しま 
す。 


■加熱室び熱い場合 
の最大設定温度は 
210でです。 

■数秒後に時間合わ 
せ表示になります。 
温度表示中でち時 
間合わせでをます。 


庫內灯び点好し、丸 
皿び回転して如熱び 
始まります。 


表示び" 0" になり、 
加熱び終ります。 



(クッキーの場合） 


才ートあたため 拓 


50、 


レンジトースタ〜グリルオーブン 


50 


可—スタ-•グリルオ-プ 


’数秒後に変わる 


レンシトースター.のルオーブシ 


才ート《たため巧や 


施 


レ >ジトストタリル—才ーブで 


才ート$たため毎中な 


地 


レンシトースター•グリルオ三ブン— 

加熱途中で残0時間び\ 
変わることびあります 



卜ースタ〜•グソルオーフシ 


250たの運転時間は約日分でず。その後は自動的に210。〇に切り替わりまず。 



オーブ ン I (予熱あり）の使いかた 

予熱をずる 回転台巧，にします。^ 

© 鶴 户 



トブン 

(発薛); 


オーブン]キーを 
2戲甲し 

片巧 (予熱あり)にする 

0 rvi 7^ 

溫度調節キ~で温度を 
合わせる 


@ I の分い分 [ IP 秒 j 

タイマーセツトキーを 
巧し時間を合わせる 

© ^ ^ 


あたため 

スタート 

2ち巧しはお巧あたため 


スタートキーを巧ず 




予熱終了音び嶋り予熱が 
終る 


♦ 


予熱が終ったらずぐに 
食品を入れる 


© 


あたため 

スタート 

2度がしは度巧おたため 


スタートキーを巧ず 




終了音が鳴った5 
食品を取り出ず 


■加熱室び熱い場合の 
最高設定温度は210 
むです。 

■数秒後に時間合わせ 
表示になります。 
温度表示中でを時間 
合わせできます。 
※予熱時間は目動のに 
決まります。 


庫巧灯び点巧し、回転 
台び回転して予熱び始 
ま0ます。 

■加熱室の温度を100 
むから表示します。 

■セツトした温度にな 
るか、20分経過する 
と予熱び終ります。 


■予熱び終ってそのま 
まにしておくと、2 
分間予熱を継続した 
後、セットした時間 
を加熱します。 


庫内好び点灯し、回転 
台び回転して加熱び始 
ま0ます。 


表示び" 0" になり、 
加熱が終ります。 





(バター CH 10場合） 


in nn 

I ，巧 uu 秒 

し •」 

レンジトースター•グリル 方一力 


オート«たため班中な 



付属の丸]] n 、 
または角皿と 
回乾台を使ラ。 


，でが 

I UU 

予み ml 

レンジトースターグリルオーブク 


J n rr 

I IU 

示麻 •! 

レンジトスター•グリルオーブン 

>数秋後に変わる 

才ートあたため巧_中 


: j 巧が - ml 

レ>ジトースター•グリルオーブノ 


オートあたため巧中な 

in nn 

I UJU ^ 

L 彌 ml 

レンシトースター•グリルオーブン 


オートホたため巧中 


そみ . 

ジトースタ-—グリルオープシ 


in nn 

I ，分 UU が 

レ乂/■卜ースター.グ〇ルオーブン 


レンジ"卜ースタークリルオーブン 


追加加熱などで 
予熱び不要なとき 

手動 す~ブづ (予熱なし)の 
使いかたに4ページ)の方法 
で行います 。I 

予熱中、加熱中に 
温度を変えるとき 

温度調節キー ( S )( v ) を巧す 
と、セツトした温度び表示さ 
れます。 

再度、温度調節キーを押して 
温度を変スます。 

加熱中は、数抄後に時間表示 
に戻ります。 

※加熱時間は変え5れません。 

250むの運範時間は 
約日分でず 

その後は自動的に210むに 
なり'ます。 

角皿を使うときは 

加熱途中で角曲を取り出して、 
手前と奥を入れ替えます。 

•角曲を取り出すときは、厚 
めの乾いたふさんや市販の 
、オーブン用手袋を使う 。 J 

























お手入れ 

本が • 付属品のお手入れ 


お手入れはすぐにこまめにが 
ポイントでず。 — 


回転台を両手で持ち上げて取りはず 
してから、かたく絞っためれぶきん 
でふさまず。 

巧れびひどいとさは台所用中性洗剤をつ 
けた布でふさとり、その後必ず、かたく 
絞つためれぶきんで洗剤をよくふさとり 
ます。 


^— i 



台所用中14洗剤をつけたスポンジた 
わしで巧れを落として水洗いし、水 
気を十分にふきとりまず。 

丸皿の巧れび落ちないとさは、水で薄め 
た漂白剤に~晩つけ、十分水洗いして< 
ださい。 




やね5かい巧でふきとりまず。 

巧れびひどいとさは台所用中性洗剤をつ 
けた布でふきとり、その後必ず、かたく 
絞つためれぶさんで洗剤をよくふさとり 
ます。 


丸皿、角皿、焼網、 t 回転台は金属た 
た)しや銳利なちのでこす5ない。 

丸皿は傷びつを、割れやずくなりま 
す。角皿、焼竭、回転台はさびるこ 
とびありまず。 





0 


A ま意 


パネルやドア、加熱室などを才 
ープンク U —ナー、シンナー、 
ベンジン、スプレーのガラスみ 
がをなどでふかない。 

(傷.変形の恐れ） 


キャビネットやドアに水をかけない。 
(さび、感電、故障の原因） /Oi 



★化をぞラさんの使用は、 その:'主 
意書きに従ってください。 


加熱室内壁に食品くずや汁をつけた 

ままにしない。 

巧れびとりにくくなり、义巧(スパー 

ク)び出たり、さびや悪臭の原因にな 

りまず。 Q 

♦加熱室側面のカノ (一の巧れびひどく、 
巧れびとれない場合には、販売店にご 
相談のうえ、側面のカバーを取り替え 
てください。 

•加熱室（前面•加熱室内壁）には抗菌 
脱臭ブラックコート処理びしてありま 
す。傷つさやずいので、たわしなど固 
いをのでこす5ないでください。 


においが気になるとを 


田^^臭1キーを使ぃまず 



操作の手順は r 空焼きのしかた」 
8ページを参照してください。 


魚を焼いた後、すぐ別の料理をずるときや、加熱室のにおいが気になるとき 
に使いまず。 

加熱室の油巧れをとり、においを軽減ずることができます。 

脱臭のしくみ 

加熱室に残ったミ由やにおいの成分を、ヒーターの高熱で分解し加熱室外に排出し 
ます。 

加熱室に残つた食品くずは取れませんので、あらかじめふきとってください。 


么注意 


r 脱臭 J の動作中や終了後しば5くは、ドア、キャビ 
ネット、加熱室、その周逆にふれない。(やけどの原因) 





故障かな . と思った！5 

次のことをお調べ<だをい 

. . •差込プラグび抜けていませんか。 

_ •配電盤のヒューズ、またはブレーカーび切れていませんか。 

11111•表示窓に「0」び表示されていますか。 r 日」び表示されていない場合ドアを開け 

閉めしてください。「日读示します。 

• ドアはきちんと閉ま]ていますか。 

• ドアを開け閉めしなおしてを正常にな0ませんか。 •一 

_ ♦差込プラグを抜いて、差し込みなおしてドアを開閉してち 正常になりませんか。 

♦調理の手順、ラッフのかけかた、食記の量、付属品、容器の使いかたなどは 
正しいですか。（ククレットガイドで、もう-度確認してください。） 

•壁と近づきすざていませんか。 （4 ぺ-ジ参照） 

■■六け-卜調 ii のとき、上の艦を確認しても料理のできぐあいび悪い場さ、 
重量センサーの調節をしてください。 （8 ページ参照） 

•ケーキやクッキーをくり返して調理する場合、丸皿や角皿をさましてからご 
_ 使用ください。こげすざることびあります。 

•角皿を誤って使用していませんか。 

*加鍵壁などにを難の圍賴やアルミホイルび触れていませんか。 
MaamMcmmi — •回転台などに食品カスびついていませんか。 _ _ 

ly 上のことをお調べし、ただき、それでも具含び悪し、場をは直ちに差么プラクぶ抜き、お買い上げの贩売店に修理を依頼にくださし、。 

♦ 

故障かな . と思った5 > 

巧の場合はが底ではあ0ません 


■はじめてオーブンを使ったとき姪ろ r ~ 
でた _ 

■動作中 r カチ、カチ-••」と音がずる 

■ 「あたた词 キー■、面たため 2 M キーを巧しても 
乂ター トしなし、 __ 

■動作中 r ジージー」と音がずる 

■角皿で加熱した5、む5び多い 

■回転台びちに回起し rc り、左に回乾 
したりずる 

■調理終了後、しば!5くずると「カチ J 
と音びずる _ 

■250でに設定でをないことびある 

■残り時間が途中で変わることがある 

■キーを巧しても受け付けない 

■終了音の音び切り替わった 

画市販の料理ブックのオーブンメニューや市販の 
生地を使うと上手にできないことびある 

■表示窓に rM 」 び表示されたままで茄 IT 
されない __ 

■ ドアを開けると加熱び取り消される 

■庫內巧の明るさび変わるときがある 

■終了音び鳴って残り時間び ( 0) になっ 
ても庫巧なが点なし、食記び回転ずる 


,加熱室は防鏡のため油を塗っています。はじめてお使いのとさは、 
空焼さをして油をとってく ださい。 (8 ぺージ参照） 

マイコンびレンジやヒーターなどの切り替えをするときのスイッ 
チ音です。 - 

ドアを閉め てから已分似上 過ざています。ドアを開閉しなおして I 忘たため I 
キーまた はしあたため2段 I キーを押してください。り 1 J 日ぺージ参照） 

インパ‘--ターの動作音です。 

角皿での加熱は、加熱途中で角皿の奥と手前の入れ替えび必要です/ 
に4 •巧ぺージ参 照) _ 

スタートするときのタイミングにより、ちまたは左に回転します。 
_(料理の仕上びりには影響ありません。）_ 

調理終了後にドアを閉めてから5分過ぎたときにはたらく待機電 
力をオフするスイッチの音です。__ 

加熱室び熱い場合の最大設定温度は引日でになります。 

オート調理と 材ーブス (そ熱なし)のとき、料理を上手に仕上げる 
ため加熱途中で残りの加熱時間び変 わることびあります。_ 

待機電カオフ機能び働いています。ドアを開閉しなおして表示窓 
に「0」表示させ てからご使用ください。 

仕上びり調節キー闽を約3秒間巧すどピッ"と鳴り、終了音の音 
色び切り替わり ます。 (9 ぺージ参照） 

この料理編の類似したメニューの温度と時間言参考にして、手動 
で様子を見なび ら焼いてください。_ 

差込プラグを抜いて、約5秒たってから、差し込みなおしてくだ— 
ごい。 _ __ 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないとをに下アを開 
けると、加熱び取 り消されます。 、 

断続運転のとさ庫巧打の明るさび変わることがありま 
故障ではありません。 

摘台めに食品を■いた位置に、回転を止めるためです。 (9 ぺ-ジ参照） 
※加熱途中、ドアを開けたり、とりけしキーを巧した場合は、その 
ときの位置で止まります。 




次のことをお調べください/次の場合は 故障ではありません 
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T7 

m 


使 i 


稱 


の 


m 


に 


表巧窓にこんな表巧が出たとを 


表示例 






__ 処置および調べるとこ ろ — 

♦ 重量センヴーの0点調節の方法び間違っています。 

回睛台に丸皿だけをのせてドアを閉め、とりけしキーを押します。 
■数秒間、庫巧灯び点巧し、日点調節び完了します。けぺ-ジ参照） 

♦重墨センヴーの調節中にドアを開けました。 

ドアを閉めて、とりけしキーを押します。 

■数秒間、庫の打び点巧し、0点調節び完了します。 （8 ぺージ参照） 


♦回転台と丸曲!びセツトされていません。 
回転台と丸虹をセツトして加熱します。 


► 崖蟹連の食品の分量びをすざます。 

解凍する食品の分量を100〜1.日0〇宮にします。 （ 19ぺージ参照） 


_ H 2 し H 23、 H 4 し H 81 ♦差么フラグを抜いて、差し込みなおしてください。 

正常にならない境合は、差这プラグを抜き、お買い上げの販売店に修理を巧賴してください。 

巧証とアフターサービス (必ずお読みください） 

1^?^^1^15&^^.^て_?〇ますので、_ご纏での修理ホおやめください。 


画歷 ill 


mmmm 


保詔書は、必ず r お買い上げ曰.販売店名」などの記入をお確か 
めのラえ販売店から受け取つていたださ、内容をよくお読みの 
後、大切に保存してください。 

•保詰期間は、お夏い上げの曰から1年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年です。 

nmsmsmi 

オーブンレンジの補修用性能部品の最低保有期間は、製造巧ち 
切り後8年です。 

この期間は通商産業省の指導によるをのです。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために必要な 
部品です。 


睡薩 fiiiiiii 腫 1 


ご插居によ0お買い上げの販売店のアフターヴービスを受けられ 
なくなる場合は、前もって販売店にご相談ください。ご転居先で 
の日立の家電品取扱店を紹介させていただきます。 

•この才ープンレンジは、電源周波数び 50 HZ • 60 Hz どち5の 
地域でちご使用になれます。 

(部品交換の必要はありません。） 

•ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販売店また 
は電気工事店に依頼して、アースの取り付け直しを行ってか 
らご使用ください。 （3 ぺージ参照） 


瞧に体喊擊 W 剩ザ寧織誦圓誦 I 

修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの販売店 
または、お近ぐの曰家電品のお客様ご相談窓口一覧表 (29 ぺ一 
ジ)の窓曰にお問い合わせください。 




化張修 gl 

替 j 巧がかパ' 

27 ‘ 28ぺージに従つて調べていたださ、なお異常のあると 
さは、ご使用を中止し、必ず差込フラグをないてか5、お 
買い上げの販売店にご相談ください。 

■連絡していただをたい巧容 


品 名 

曰立オーブンレンジ 

お 名 

お買い上げ曰 

(銘板に書いてありまず） 

年月曰 

故障のげ況 
ご住所 
お名前 

(でさるだけ具体的に） 

(付近の目印等も併せてお知日せください） 

電話番号 


訪問ご希望曰 i 



■保証期間中は 

修理に際しましてはな記書をご提示くださし、。 

保証書の規定に従って、販売店び修理させていたださます。 

■保証期間び過ざているとさは 

修理すれば使用でさる場含には、ご希望により修理させていた- 
ださます。 


麵;進!盤 a 語廻! 


修理斜金=巧術料+部品げ+出お料でず。 

r 故障した製品を正常に修復するための料金です。巧 
技術料術者の人件費、技術敎育費、測定機器等設備費、一 
_管理費等び含まれています。__ 

な R 思ィ乎修理に使用した部品代金です。その他修理に付帯す 
口化が^る部材等を含む場含もあります。 


中張お I 商□ちのある場巧へ巧術者を派遣する場合の費用です。 
別途、駐車料金をいただく場合びあります。 


表示窓にこんな表示びでたとを/保謡とアフタ—ヴ—ビス 





修理など アフターサービスに 
関ずるご相談は 

函0120-3121 -68 


擅当地域 

化海道地区 
まか地区 

関東*甲信越 i 也区 
中部地区 
関西地区 
中国地区 
四国化区 
九州-沖縄化医 


_ 電話番号 

(0 1 1) 8 3 3 — 5 0 8 8 
(0 2 2) 2 3 2-5 0 8 8 
(0 3) 3 8 3 4-8 5 8 8 
(0 5 2) 7 9 5-5 0 8 8 
(0 7 8) 4 3 1 -5 0 8 8 
(0 8 2) 2 3 1 -5 0 8 8 
(0 8 7 7) 4 7-1 0 8 8 
(0 9 2) 2 8 1 -5 0 8 8 


_ 所を地 — 

ネし幌巿白石怪東ホし幌2条 4—1-10 
仙台巿宮城野区扇町 1 一 1 —45 
台東区東上野 2-7-5 (日立家電上野ビル） 

を古屋巿ず山区川宮町 55 (日立家電ず山ビル） 
神戸巿ま灘区甲南町 1 一 3—8 
広島巿西区観音新町 1 —7—17 
あ出市林田町 4285— 143 
福岡ホ博多区店屋巧 7-1 8 (博多渡ぶビル） 


日立家電品のお客様ご相談 窓 □ I 覧表 
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湯せん（とかしバター/とかしチョ.〕レート） . 31 

乾燥（塩/砂糖/カルシウムふりかけ) . 31 

簡単利用(互腐のホ切り/干ししいたけのもどし/アイスクリ-ム) •• 31 

インスタント食品 . 31 

ラーメン.ヌードル/カレー.巧をのの具/ご飯をの 

方日熱時間一覧表 . 32.33 

標準計量カップ.スプーンの質量表 . 33 

~~朝食&お総菜 ~ 

• 卜ースト （市販の□ールパン/菓子パン） . 34 

ベーコンエッグ （巣ごもり卵） . 34 

ピザ （冷凍ピヴ/冷蔵ピヴ) . 34 

♦マカ□ニグラタン . 35 

ホワイト ソース . 35 

♦冷凍グラタン… . 35 

ウイン ナソーセー ジ のべーコン 巻き . 36 

いり卵 . 36 

錠の塩焼さ （塩結） . 36 

魚の照り焼き （ぶり/まぐろ/さわら） . 36 

♦フライ、ナゲット . 36 

♦イタリアンサラダ .. 37 

ご飯 . 37 

を〇んおし . 37 


パリッ庫網焼さ 

チルド食品 . 44 

さつま揚げ/厚揚げ/焼さ魚のこんびりあたため(焼きとりのあたため/ 
ラなざのかば焼さ)/八ンバーグ/チキンステーキ 


垂調理済み冷;東食品 ..44.45 

冷凍焼さおにざり（冷凍たこ焼さ)/冷凍八ンバーグ/ 

冷凍春巻を/冷凍鞍子 


健康ダイエットメニュー 


フライ 

• ヒレカツ （チキンカツ/白身魚のフライ） .. .45 

煎りパン粉の作りかた . 45 

• えびのガーリツクフライ . 45 


医少めちの」メニュー 


♦八宝菜 . 4 目 

♦牛肉とピーマンの細切り炒め (チンジャォ□ウスー) •• 46 

♦豚肉とキャベツの辛みそげめ (ホイ〕一□ウ) . 46 

♦鶏肉とさのこの中華炒め . 47 

#焼巧ば . 47 



あさりのワイン蒸し . 38 

♦ いかの H 種盛り . 38 

♦まぐろどん,ぶり . 38 



チーズチップス . 39 

へつこつあめ . 39 

焼さし、ち（ベークドポテト） . 39 

大福が ..... 39 

♦型抜をクッキー . 40 

♦絞り出しクッキー . 40 

□ ールケー牛 . 40 

#デコレーシヨンケーキ (スポンジケーキ） . 41 

♦チーズケーキ . 42 

パウンドケーキ（チヨコバナナケーキ） . 42 

ノく’ター□一 J レ(□ールパン） . 43 


レンジの 樓細©曾の@な 


湯せん 


とかしバター*^ 

バター (40 g ) を耐熱容器に入れ [Uy 
功 2 00 W ] 阮1が40秒 I 加熱します。卜一 
ス 卜巧のめりバターにするときは [17 
ンジ r i 00 W 1 を使い 厮1分30瑚 加熱しで 
やわらかくします。 


とかし 

チョコレ-卜， 

チョコレート （50 g ) を細かく砕いで 
耐熱容器に入れ、遙中かさ混ぜなびら 
「レンジ I 如 owl 巧分30秒〜5分 I 如熱しま 
す。 

•バターやチョ〕レート、煮干しは、臣1 
ンジ I 訊 owl で加熱すると、飛び散った 
り、こげたりすることびあります。 


乾燥 

湿った塩、固まった砂糖 

短、砂糖（各100呂)はそれぞれ曲に広げ 
「レンジ T 600 WI ^2た3 すつ加熱すれば 
ちとのサラサラが態になります。 


者干しで 

カルシウムふりかけ 

煮干し (120 g ) はの臓をおつで邮に広 
げ I レンジを) 0 WI |4〜5巧 途中力\き混ぜ 
ながら加熱しま 
す。’ "‘南 4;' 為し 

ちめでからク、ッ 
キングカッター 
か三 キサー にか 
け、塩（か々)で 
巧をつけます。 


团 


簡単利用 

豆腐の水さり 

1了（約300呂）を皿にのせで 1— レンジ1600 W | 
11分30秒〜2分30秒 I 加熱し、ふきんなど 
でか気を巧、さ取ります。 


干ししいたけのもどし 

容器に干ししいたけに〜3が）とひた 
ひたの水を入れでラップかル曲で落 
としぶたをし I レンジ1600 WI |1分〜1分30秒 I 
加熱します。 


アイスクリ ームを 
食べごろに 

カチカチに凍った冷凍アイスク U —厶 
は容器に入れ、 1 Q 0 g あたり I レンジ1100 W | 
幽〜5_0妙」で食べごろになります。 


•食品は保ちが態や種類によつで如熱時間び多か異なります。様子を見ながら加熱し 
でください。 


インスタント食品 


_種_類 

発泡スチロールや 
袋入り 
ラーメン • 

ヌー ドル ベ 


坏 Hi 


アル5パックの 
レトルト食品 

カレー. 

なちのの に 

具など 11 



* 電子レンジでの使いかたび指示してあるときは、その指示を目まに加熱してくださし、。 
本加熱時間は、高周波出力600 W の目ま時間でず。_り ml = 1 CC) 

作りかたとコツ r 加熱時間1 


カッブまたは袋から出しで別の容器に移します。 

水の量はめんびが面から出ないように300〜 400 m 格入れで図 
のよラにラップをします。 破裂防止のため 

♦ めんは、水面から出ない大きさにします。ゾ1 cm くらい 
♦如熱後、よくかき混ぜます。 iT /// 罰あ々み 


袋から化しで陶磁器や耐熱性の容器に移しラップまたはふた 
をします。 

♦如熱後、よくかき混ぜまず。 

♦ おかゆなどは、如熱をしばらくおくとやわらかくなります。 

X いかやえび、力;ごとのマッシュルームやきくらげなどび入って 
いるちのやカレーなどは、飛び散ることびあります。 


_加熱時間__ 
カップめん(標準量） 

I レンジ1 600 W I 
|5〜6分| 

袋入りラーメン 
11/ンジ r 60 0 W ] 

16〜7分] 


L あたため I 


真空パック食晶 
ご飯ちのなど 


P 


袋から化しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでか 
らラップまたはふたをします。 

♦如熱を、よくかき混ぜます。 

(袋のまま如熱するときは、袋に2〜3か巧巧をあけで、メーカー 
の指示にがいま動調理で加熱します。） 


L おたため] 


a m I /1 /V 



いかた 









































































































かぼちゃ 


とうもろこし巧 


菜さやいんげん 
さやえんどラ 


カリフラワー 

ブロッコリ—~ 

^グリーンアスパラガス 


な す 


巧： ほうれん草 
呆 ルネ公菜 • 春菊 

黃白粟•もやし 
キヤべ ツ 


メニューを 



生ちのの肉、魚の解まの曰巧時间 


八 ま 菜 
牛肉とピ-マン側脚り妙め 
^脉肉とキャベツの辛みそげめ 
の 鶏肉とさのこの中まげめ 
焼をそば 


オート調理メニユーを手動調理するときの 

加熱時巧一覧表 


様子を見ながら加熱時間を調節します。 


レンジ調理 


りまずので途中様子を見なが5加熱してくださし、。 


材料 

分量 

加熱時間 
(にンジ llooWI ) 

材料 

分量 

加熱時間 
(1 レンジ1100 Wl ) 

ひさ肉 

200良 

4分30秒〜5分30秒 

まぐろ(ブ□ック) 

200呂 

3分:30秒〜日分 

薄切り肉 

20 Og 

4〜5分 

いかにール） 

100良 

1分30秒〜2分 

鶏ちち肉 
滑なし） 

2已 Og 

版側を下にして) 
曰分〜6分30秒 

切り身魚 

1切れ 

(100邑） 

2分〜2分30秒 


※ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡トレーにのせたまま对日熱しまず。 


• EP はラツプまたはふたをします。 


葉-果菜、根菜メニュー 

(あたため、解凍あたためメニューと;令凍した野菜は14ベージ、酒、牛乳は17ページを参照してください。） 


オー h 調理 


を i 菜 II 5葉菓 I 


I で野菜 葉菜 I 


調理のコツ 

太いきには切り目を入れ、■葉先^元を交互にする。 
加熱を、を水にとってアク抜き、色どめをずる。 
白菜は葉先と根元を交互にずる。 

加熱後、ざる にあげて水気ををる。_ 

用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 

加熱を、 を水にとって色どめをずる。_ 

ル房に分ける。 

ブ□ッコリーは加熱後、を水にと って色どめをする。 
はかまをはずし、穂先と根元を交互にずる。 

筋を取る。 

加熱後、さつと;令水をかけて色どめをずる。 


>で野^ I 已葉菜 I 皮をラップ代わりにずるとをは、ひげを取り除く。 
_[3 S | _大きさをそろえて切る。 

夕替菓1| 6 お 架 :I 皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、 
[ g ] めめりを取る。 


>で野索 irs 根 菜 I 


ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
か5酢をふりか けて加熱する。 _ 

じゃびしが丸ごと1個を加熱するときは、丸皿の中むか5 
少しずらして置いて JO 熱し、さいの目切りは圖で。 



手動調理の目 S ( f レンジ M ) W |) 

分量 

加熱時間 

20日 g 

2分10秒 
〜2分30秒 

200呂 

2分30秒〜3分 

200呂 

2分30秒〜3分 

300 g り本) 

日〜6分 

20日宫 

3分〜3分30砂 

20 Og 

約4分 

150 g 

約4分 

1 300良 

6〜7分 

標準量 

1レンジ1目00 WI 

8〜9分 



んちちラんち根 

じしい こし 
まぼが 
んつとんや 

にささ IfJ れ ip 大 

根菜 


料理編 oa 


このククレツトガイ 
ドに使用している計 
量カップ-スプーン 
の覃量(重量）は表の 
とお0でず。 


オーブン調理 


メニュー名 

pr -ー スト* 

^ 7力□ニグラタン 
^冷凍グラタン 

型抜をクッキー 
絞り出しクッキー 
お チー ズクッキー 

菓 

^デコレーションケ 
^ (スポンジケーキ） 

チーズケーキ 


♦ 手動調理での付属品は丸皿を使用しまず。 

ただし、 * 印のメニューは回転台のみを使用します。 


オート調理 


標準分量 


() は予熱ありの加熱時間 


手動調理の目ま_.，記載 

加熱ち法と加熱時間 ページ 


口4卜—スト1 

2枚 

1才ーブン1 2 10む8〜9分 

113グラタン1 

2曲 

1オーブン1210む約28分(約26分） 

巧3グラタン1随1 

2皿 

1才ーブン1210た約32分(約28分） 

f お菓子 irr さ歹ツキー1 

丸皿1枚分 

1才ーブン1160む24〜26分(約23分) 

1お菓子 II 11ケーキ1 

直倒 5 cm 

1才ーブン1150で32〜36分(約32分) 

1お菓子 II 11ケーキ1 

直径18.21 cm 

1才ーブン115日む44〜48分(約42分) 

1お菓子 II 11ケーキ1 

直径 24 cm 

1オーブン M 40む52〜 5 S 分(約52分) 

1お菓子1111ケーキ1鬧 

直径2 1 cm 

1才ーブンい40で約60分(約56分） 


標準計量カップ-スプーンの質量表（単位 g ) 


水•酢•酒 

しよラゆ-みりん•みそ 

食塩 

砂糖(上白糖）-片栗粉 


小麦粉(強力粉) 




粉ゼラチン 


トマトケチヤツブ 


食晶名 


トマトピユ 


ウスターソース 


Y コネー X 


粉チーズ 


生クリーム 


バター 


コア 


白米 


炊さたてご飯 


D / (1 ml = 1 cc ) 

計量 I ふさじ]'大さじ I — カッ7 
\ (5 ml ) (15 ml ) (200 ml ) 






■ 




























ベー〕ンり cm 角切り） • 
玉ねぎ(薄のり） . 


作りかた 

玉ねぎを器に敷き、卵を割り入れで卵 
黄を竹宰で 2 〜 3 か巧つき刺し、卵黄 
膜に巧を開けでベーコンを散らしま 
す。おおいをしで r レンジに 00 W 1 にお 
〜 2 分 30 妙 I 施熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• ゆでたほラれん奪に0良）を敷いで菓ご 
ちり卵にしでちよいでしよラ。 


A ミ主意 


哪がドが: A 

iMl 


ベーコンエッグ 

匹葬画2策30砂 Q 


力□リー約 llOkcal 


巧料。齢） 


加 . . 1 im 




ピザ 


「才ーブン ] 


18〜22分 


〇 


_ カロリー_約7501 <cal 

材料(直径18〜 20 cm のもの1枚分） 

巧販のピザクラスト（ピザのお） . 1枚 

ピサ‘ソース（巿販のちの） . 適麗 

玉ねぎ(薄のり） ••••.... 乂個獄約 40 g ) 

ベーコン（たんさくのり） . 30呂 

@サラミソーじージ(薄切り）…"…4巧 

ピーマン(輪のり） . 1個 

マッシュルーム定（スライス） 

L . ル;4左(約 25 g ) 

スタッフドオリーブ(薄のり） . 3個 

ナチュラルチーズ（ピザ南) . 50呂 

塩、こしよつ . 各か々 

作りかた 

〇丸迎にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷いでピザクラストをの 
せます。 

@ピザソースをめり、@を化べで程 
く想、こしよラをし、チーズとオリー 
ブを全体に散らし、 同一巧 に00 。 r 
18〜22み! 焼きます。 

t ひと < ちメモ：! 

• ち凍ピザや冷蔵ピザは様寺を見ながら 
加熱します。 


卵を I レンジ |6~00 Wl で加熱ずると破 
裂しまず。 

必ず I レンジを 00 W 1 で加熱してくだ 
さい。 

ときほぐさない卵を、卵だけで加熱す 
ると破裂しますので、他の巧料と組み 
含わせで加熱しでください。また、加 
熱直後、卵黄を竹まなどでつさ刺さな 
いでください。 

• fix ンジ 1200 w | でち、 mm しすぎると 
破裂することびあります。 


ースト 




>— スター 

し•グリル j 



0^卜-スト I 


加熱時間の目を 約8分 

__ 力□リーり枚分）約 170 kcal 

材料にが分） 

貪パン （1 が 1.5 〜 3 cm 厚さのもの)….…2枚 


作りかた 

回転台の中央に寄 
せで食パンを並べ 
『仆-スト1 で焼き 
ます。 




(ひと < ちメモ〕 

• 市販の □ールパン や 菓子パンり〜 4個） 
焼くときは、包装をはすし、回転台に並 
ぺ I 才ーブン I I 2 TFC ] 17〜9か! 焼きます。 


A 注意 


バター、ジャム等をる 量 
に塗ったパンを焼かない。 

(発义する恐れ） 


♦一度に焼ける分量は1〜2枚 
♦パンの置をかたは 


MImiJ 

圆 


1枚のとぎは、片方に寄せ 
て置妻ます。 


■' rmrij フランスパンなどルあの 
パンは、円周(こ置きます。 
山形パンは交互になるよ 
ラに置きます。 

•裏返しは不要 

上下ヒーターで、表と裏を同時に焼さ 
ます。（回転台の構造上、表と裏の焼け 
具含はやや違います。） 

♦仕上び0調節は 

パンの唇さや種類（メーカー）、保を 

状態によって焼ぎ色カタ違います。 

焼き色を濃いめじしたいときは [W 
導]か國に、薄くしたいときは I やや 
塑]か園にします。 

ち凍したパンは 於や麵 で、乾燥ぎみ 
のパンは I やや霜] で焼きます。 

國から塵]まで 5 段階に調節できます。 
(9 ぺージ参照） 

♦焼き上びったらずぐ取り出ず 


朝食& 

お総菜 



分 量 

牛乳 

ル麦粉（薄力粉） 

バター 

地、しレよつ 

ル麦粉、バターを如熱 防シ isoowl 
牛乳を加えで如熱 [ byyl 600 wj 


冷凍グラタン 




マカロニグラタン 



加熱時間の目安に皿分）約27分 
_力□リーり人分）__約5001 ccal 

材料 (4 人分） 

マカ□二 . 80宫 

鶏ちち巧 （ icm 角切り） . lOOg 

大正をび(尾と殻をおり、舊わたを取つ 

で半分にのる） . 8尾(約 lOOg ) 

^1玉ねき(薄巧り） . 個(約100呂） 

^1マッシュルーム定（スライス） 

. ル1宙(約 50 g ) 

バター .25 g 

一想、こしよラ . 各少々 

ホワイトソース . カップ3 

ナチュラルチーブ(ピザ用または粉チーズを 
適量） . ’… 80長 


ホワイトソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ [1/ ンジ1600 W | で如熱しで泡立で器 
でよく混ぜます。 


作りかた 

〇マカ□二はゆででざるにあげ、サラ 
ダ油（分量が）をまぶします。 

@深めの耐熱客器に@を入れ に歹夕 
1600 V \/| 厮 6 分 I 舶熱し、マカ□二と含わ 
せます。 

® ②にホワイトソースの半量を加え 
であえまず。 

〇バター（分量外）をめったグラタン 
迎に③を分け入れ、残りのホワイト 
ソースを全体にかけで、上にチーズ 
を散らします。 

@④をな迎になべ、 朽ク•ラタ:>1 で焼 
さます。 

©残りち同様にしで焼さます。 


@牢乳をかしすつ如えなびらのばし 
r レンジ isoowi で逸中かき混ぜなびら如 
熱します。 


化上びり調節廟 

_ 如熱時間の目安約30分 

材料に人分） 

ち凍グラタン怖販のもの） . 2迎 


作りかた 

冷凍グラタンを丸迎に征ベ、 朽ヴラタソ 
^で焼きます。< 

t ひと < ちメモ） 

• ソースがふきこぼれることびあります。 


♦分量は 

一度に 1 〜 3 人分まで焼けます。 

♦容器は 

グラタン曲を使います。またち凍品な 
どに使われでいるアルミクース曲のま 
までち焼けます。 

♦焼くときの皿の置をかたは 





I 1 皿のときは前後どちらかに霉せます。 
容器によっでは 3 皿び入らないをのびあ 
ります。 

♦具の状態によって 

焼き上びりび違ってきますから、具の 
あたたかいラちに焼きます。つめたい 
とさは I レンジ rsoowi であたためでか 
!ら焼きます。 

! •仕上びり調節は 

焼きをを濃いめにしたいとさは商！に、 
薄めにしたいときは國にします。 

! •焼きが足りなかったとさは 

i i オーブン I に巧巧で樣子を見なびら、 

I さらに焼きます。 


■ A 注意 


具によっては飛び散ることがありまず。 

いかを使ラときは全体にのれ目を入 
れ、マッシュルームはのったちのを使 
っでください。 


カップ！ 

カップ2 

カップ3 

カツブ1 

カップ2 

カップ3 

20邑 

30 g 

40呂 

30浸 

40 g 

50良 

各少々 

各少々 

各か々 

約*!分10抄 

約1分40抄 

約2分 

4〜5分 

6〜8分 

11〜12分 



巧 料 


〇 I @ 

作りかた. 


— 如 





































































ウインナ-ソ-セージ 
のべーコン卷さ 

I レンジに OOWI 約2分 

カロリー (1 個分）約 120 kca ! 

材料り2個分） 

ベーコン(半分に巧る） 6枚(約100 g ) 

ウインナーソーじージ•…6本(約100呂） 

作りかた 

〇ウイン ナーソーむ 一 I ジはな) り 目を 
入れるか、フ すー クや竹串で 巧を あ 
け、半分じのります。 

@ウインナ ーソーたー ジを ベーコンで 
巻さ、侵巧で止めで皿に並べ 「レンジ 
「600"兩1兩2分け 日熱します。 

(ひとくちメモ） 

• ウイン ナーソーじージの 代わりに チー 
スやさやいんげん などを使つでをよいで 
しょラ。 


いり卵 

I レンジに 00 \M 約40# 


力□リー 約 90 kcal 


が料。個分） 


ルさじ 
. か々 


作りかた 

〇耐熱コッブに卵を割り入れ、©を 
舶えで著でよくかき混ぜます。 

@ にンジ1600 w 1 1約40抄 I 加熱します 
び、途中ふくらんできたらま草くか 
き混ぜ、再び如熱しまず。 


結の塩焼き 


[卜—スタ—•クリ の20 〜 24分 


カロリー （1 のれ分）約 170 kcal 

材料 (4 切れ分） 

を魅ののり身り俯れ約 10 Og のちの)‘ 4 切れ 
想 . か々 

作0かた 

〇贈全体に輕く摇をふります。 

@丸迎じ焼網をのせで、サラダ油（分 
量外)をめつでから①を巧べ 」トスタ- 
•グリル I 120〜24分1 焼きます。 



f ひと < ちメモ） 

•おお （1 抓れ約100旨のちの- 4のれ）ち 
同様にしで焼き上げられます。 


魚の照り焼を 


__力 □ リ ー （ぶり1のれお）_約 270 k:cal 

巧料•作りかた 

ぶり、まぐろ、さわら （ 1のれ約1 0 Og の 
ちの•各4のれ）は、たれ（しよラゆ、 
みりん各カップ; 4) に約30分ほどつ 
けでから結の拖焼きを参照し 
~グリル][18〜20分|焼きます。 


フライ、ナゲット 


いリッ庫網焼ぎ1 
110を凍 I 


_如熱時間の目安~約11分 

材料 

揚げ調理済みち凍フライ、チキンナグツト 
. 100〜300邑 

作りかた 

包装をはすし、力;のにのせた焼網に並 
ベ [7\ "リツ庫網焼き I り0を满 ( 2度巧し） 
で焼さます。 


♦分量は 

1人分(約100良)〜4人分までです。 
(この分麗しツ外のオート調理はできませ 
ん） 

♦冷めたコ□ッケ、フライ、天ぷ5 
、などのあたため 

I パリッ庫網焼き II 9冷廟 (1 度巧い圆 
で、同様にできます。 

♦ルさくて焼おにの5ないものは、 

丸曲に直接またはオーブンシートを歎 
いた上に並べ I オーブン11 21 〇づ で様子 
を見なびら加熱します。 


料理編 


イタリアンサラダご飯 茶わん蒸し 



如熱時間の目安 _約9分 

力□: j —(1 人分） ^^400 kcal _刀ロリー （1 人分）約260 kcal _力□リー(1人分）約130 kcal 


材料 (4 人分） 

さやいんげん . 20 Og 

じゃがいち . 大2個（約 400 g ) 

サラミソーじージ(薄のり） . 12枚 

プ□じスチーズ .60 g 

スタッフドオリーブ(薄巧り） . 12個 

「アンチョビ ー( みじんのり）………8枚 
玉ねぎ(みじんのり）個（約 50 g ) 

@パ它リ（みじんのり） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

-しし d ：: つ . 'ぶ々 

才 U - ブオイル . カッが 

レモン（くしおのり） . 適窒 


作0かた 

〇さやいんげんはへたを取り、長い 
ものは半分にのつでラッブで智み壓 
吾 M ] 巨雲！でで日熱しでさるにとり 
まず。 

@じゃびいちはきれいに洗い、皮ごと 
ラップで包み 巧根菜 1 で舶熱します。 
熱いラちに巧をむさ、層さ 1 cm の半月 
な]りにします。 

® ブ□じスチーズは 1 cm 巧のさいの 
目切りにしまず。 

〇ボールに®を入れ、かき湿ぜなび 
らオリーブオイルを加えでドレッシ 
ングを作ります。 

© 巧料すベでを④のドレツシンヴで 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります。 


00000 お巧みで 00000 

すリーブオイルを使った 
ドレツシンヴ でへ My シーに 


材料 (4 人分) 


米 . カッブ 2(320 g ) 

か . 440〜 480 ml 


(1 ml =1 cc ) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り、容器に入れ、分量の水を如えでふ 
たをし、約 T 時間つけで吸かさせます。 
@ 1レンジ阮〇\^「約8分1 、 r レンタ酬 
120〜30分 I リレー加熱しでかき混ぜ、ふ 
きんとふたをしで蒸らします。 


♦大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。市販の 
煮込容器を使ラと便利です。 


•必ず販水を 

如熱する前に分量のかに1時間ほどつ 
け、巧分吸水させます。 


♦水の量と加熱時間 （ lml = lcc ) 


米の爱 

水の里 

加が時間 

1レンジ|6孤 W | 

丄 



1レンジ1200 W | 

カップ！ 

240 

1レンジ1郎 owl (約6分） 

1 

(160 g ) 

〜 260 ml 

ム 

1レンジ|2孤 W | ( お巧が 

カップ3 

640 

1レンジ1600 W | 腳〇分) 

(480 g ) 

〜700 ml 

1レンジ1200 W | (お30分) 


巧料 (4 人分） 

卵液(卵1にだし汁約3の割ち） 

卵 . 3個（約 150 ml ) 

だし汁 . 450〜己 00 ml 

@しよラゆ、痛 . 各ルさじ％ 

みりん . ルさじ1 

鶏肉(そぎのり） . 約40呂 

酒 . か々 

えび(殻つき） . 4尾 

かまぼこ(薄のり） . 8が 

干ししいたけ（ちどしで扫ブきを取り、 

そぎ切り） . 8のれ 

ゆでぎんなん . 8個 

兰つ裏 . 適雲 

( lml =1 cc ) 


作0かた 

〇ボールでがをよくときほぐし、® 
を加えで混ぜ、裏ごしします。 

@鶏肉は酒をふりかけでおきます。 
えびは尾と一節を残しで殻をむき、 
背わたを取ります。 

@容器に②を入れでラップまたはふ 
たをしで r レンジに 00 WI 販分3厕 加 
熱します。 

© 茶わん蒸し容器に③、かまぼこ、し 
いたけ、ぎんなんを入れ、①を八分目 
くらいまでそそぎ入れ、巧ぶたをしま 
す。 

@④をな on の周画に等間隔に並べを 
—が|160で| 134〜38分1 如熱し、加熱 
後、加熱室から出しで約5分ほど蒸ら 
し、兰つ葉をのせます。 



オリーブオイル（大さじ3 ) 、酢けさ 
じ2)、想（ルさじグ 3)、 砂糖、こしよ 
ラ（各少々）をよく混ぜで作ります。 

















































































議 


まぐろどんぶり 


加熱時間の呂を 約10分 

_ 力□リ~(1 人 分)約 500 kcal 

材料 (4 人分） 

冷凍まぐろ(さしみ巧さくのり）….…約 400 呂 

の [ しよつゆ . 大さじ3 

^ I みりん . ルさじ1 

饮さたてご飯 . 800宫 

青じその案(せん巧り） . 枚 

焼さのり(細のり） . )4^ 

白切りごま、練りわさび . 各少々 

作りかた 

〇まぐろはい力、の兰種證り作りかた 
の①要領で解凍し、そぎのりにしま 
す。 

©どんぶ:りじご飯を盛り、しその襄を 
のせで、まぐろをがべます。のりご 
まを散らしでのりをのせ、わさびを 
添えでから®を等分しでかけます。 


魚介類の解凍 



sin 


Lou-iaokc 


いかの兰種盛り 


加熱時間の目安約6分 


巧料 (4 人分） 

ぶ凍いか .. 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太寻 

酒 . 

〈ラにあえ〉 

練りラに . 

卵黄 . 

酒 . 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 

砂糖、だし汁 . 

酒 . 

木の芽(みじんのり)…… 


腹(約50宫） 
. か々 


大さじ1 
…個分 
. か々 


…大さじ1 
各大さじ1 

. か々 

. 4枚 


作りかた 

〇いかはラップなどの包装をはすし 
で発逸スチ□ールのトレーじのせ H 尸 
H 漂1「7さしみ I で解凍します。 

@①をサツと洗つで水気をふき、糸 
ブくりにしで3等分します。 

それぞれ、含わせた巧であえます。 

(:ひと <ちメモ〕 

•巧のかたさは酒、だし汁で舶減レます。 
♦居^の〕ツは19ぺージを参照しま 


魚介 



あさりのワイン蒸し 


力□リー約 120 kcal 


巧料 

あさ0(殻つき） . 約40 Og 

白ワイン ... 大さじ3 

ノスター . 適量 

ノ ttzU (みじんのり） . 少々 


作りかた 

0あさりは3%の食塩氷(分量外）で 
砂をはかせでからよく洗います。 

@①を深めの皿になべ、ワインをか 
だでバターを散らし、おおいをしで I レ 
ンジ r 600 V \/1 巧〜側 如熱し、蒸し上び 
りじパたリをふります。 

C ひと < ちメモ） 

• ワインを酒にげえると酒蒸しになりま 
す。 

■砂をはかせるときのかの雲は半分つか 
る程度にします。冥び呼吸しで水を飛ば 
すことびありますので、アルミホイルか 
ボールをかぶせでおきます。 









料理編 


韻 


お菓子.パン 



チーズチップス 



_ 力□リー約: 340 kcai 

m 

スライスチーズ (4 等分する） . 3巧 

白ごま、黒ごま、パプリカ、青のり粉、 
の. ドライパじリ、スライスアーモン 
ド、荒びきブラックぺッパー、力 
しレー粉、桜えびなど . 各か々 

作りかた ~ 

〇チーズに@の中から巧みのちのを 
選んでのせます。 

@丸曲に才ーブンシートを敷き、①の 
チープを、間隔をあけで姐べ I レンジ 
I 600 WI 14分30—秒〜威! 途中様子を見な 
びら、加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•スパイスなどをふるときに型紙を使ラ 
とされいです。 

•スライス チー スは メーカーによってな 
上がりび違います。樣ろを見なびら加熱 
しで < ださい。 

•続けで焼くときは、加熱時間をひかえ 
めにします。 



べつこうあめ 



_ 力□リー約 150 kcal 

巧料 


砂糖 . 大さじ4 

水 . 大さじ1 


作りかた 

〇まな板にアルミホイルの表を上に 
しで広げます。 

@ルさめの耐熱容器に砂糖とがを入 
れで I レンジ尼00旅 in 巧す1 ffl 熱し、か 
し黄色に色ブいたら取り出します。 

@熱いラちに②をアルミホイルの上 
に巧みの大ささに流し、楊巧をつけ 
まず。冷めたらアル S ホイルからは 
びしで取ります。 



焼きいも 



_力□リーり本分）_約31 0 kcal 

巧料•作りかた 

さつまいち （ 1本約 250 g のをの. 2〜4 
本）(まな曲に並べ材-ブ>||250で|向^ 
sm \ で加熱しまず。 

〔ひとくちメモ） 

• じゃびいちり個約 150 g のちの. 3個） 
ち同様にしで加熱し、ベークドポテトに。 

• さつまいち （ 1本約 250 g のちの）1〜 

2本ならな迎にのせた焼網に逝べ 

匹と^ iilU 歴11に度巧し)圆でが 
れます。 



大福もち 



_ カロリー （ 1 個分)約 160 kcal 

材料.•作りかた 

のりちち1巧れ(約 50 g ) はがにくぐら 
せでから片栗紛を數いた虹にのせ [P 
ンジ r 600 Wir 40 〜 50# l M 熱しまず~ 
ふくらんだちちの上じひと□大に丸 
めたあんをのせで包み込みます。 





薑編^ 











































絞り出しクッキー 


り日熱時間の目ち約26分 
力□リー 約 870kcal 


型抜きクッキー 


施熱時間の目安約26分 
力□リ ー. 約 970 kcal 


巧料(細1が分） 

ル麦粉(薄力が） . 

バター偉ミ忌にもどす) • 

砂糖 . ? 

卵(ときほぐす） . 

バニラエツたンス… 


作りかた 

〇パターは八ンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を舶えで、 
さらによく混ぜます。 

@がを如えでクリームがになるまで 
よく混ぜ、バニラエッたンスを舶え 
ます。 

® ル麦粉をふるいなびら加え、木し 
やちじでさっくりと混ぜます。ひと 
つにまとめでラップで宮み、冷隸室 
で約1時間休ませます。 

©生地をラッブの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の層さにのばします。 
©上のラップをはすし、直径 3cni の 
型で巧さ、アルミホイルを敷いた丸皿 
に並べ、度葬寻昭クッキ]で焼きます。 



C ひと < ちメモ） 

• 八ンドミキサーびない揚含は泡立で器 
を使います。 


材料(細1お分） 

ル麦が(舊力が） . 

バター僅温にちどす) • 

妙糖 . 

5日(とさほぐす） . 

バニラエツ t ンス•… 


90g 
………50良 
30g 
大さじ2 
. か々 


ドライフルーツ（小さく巧ったをの）.…適室 

作りかた 

〇型抜きクッキー作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□蓋をつけた絞り 
出し袋に入れます。 

@丸皿にアルミホイルを敷いで①を 
紋り出し、上にドライ フルーツを 飾り 
廣案司112クッキ-1で烧きます。 


♦ル麦粉を混ぜるとを 

のるようにさっくりと混ぜ、練らないよ 
ラじします。 

♦生地びベタつくとをは 

ラツプで包み、ち蔵室でしばらくをやし 
でから作ります。 

巧ちがを多く使ラとがっぽくなり、□当 
りび悪くなります。 

♦生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや層みが違ラと、焼き上がりにむ 
らびでさます。 

♦焼き上びった S ずぐ取り出ず 

そのまま加熱室に置くと、宗熱でこげす 
ぎることびあります。 

♦生地の保存は 

冷蔵室で1週間、冷凍室で1か月くらい 
ちちます。ラ、シブに包んで保なしでおき 
ます。 

♦市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたび違ラので、 
33ページの如熱時間一覧表を参考(こま 
動で様3を見ながら焼さます。 


□ ールケーキ 


力 [111- 


約1080 kcal 


巧料(角血1巧分） 

ル麦粉(薄力粉） . 80g 

砂糖 . 80g 

卵（ときほぐす） . 4個 

ノスニラエツたンス . か々 

の[牛乳 . 大さじ1 

あんすジャム(巧のあるものは裹ごす)…適曇 

作りかた 

〇角迎に薄くバター(分量外)をめり、 
硫酸紙（クーキ用型紙）を敷さます。 

@を含わせ 117ンジに 00 WI 歴^分]舶熱 
し落かします。 

@卵を八ンドミキサーでわ分通り泡 
立でで砂糖を加え、ちったりずるまで 
巧分に泡立で、バニラエツたンスを加 
えで混ぜます。ル麦粉をふるい入れ、 
木しゃちじでさっくりと混ぜ®を加 
えで手早 < 混ぜます。 

@①に②を流し込み、底をたたいで 
表面を平らにします。 

〇 向ブ: y ] 巧熱1り 6 Crc | 厮 1 5分 I で 
予熱をします。 

@予熱終3音が鳴ったら③を晒受側 
に入れで焼き、残り時間4〜6分の 
ところで巧のを取り出しで手前と奥 
を入れ替えで、さらに焼さます。 

@焼き上がったらふきんの上に角曲 
を返し、硫酸紙をはがしで焼き色の 
ついでいる面を上にしであら熱をと 
ります。 

〇 生地を襄返しでナイフで1〜 2cm 
間隔にすじをつけ、巻さ終りを 2cm 
残しであんすジャムをめり、ま前か 
ら卷さ、巻さ終りを下にしでしばら 
くおいでからのります。 

〔ひと < ちメモ） 

•ち蔵室でをやし、落ちつ力、せでからの 
ると、きれいにのれます。 
















































illPife 


•ふくらみび惡い 

が•全体じきめ（目）がつまっている 
の•固くしまつでいる 


•ふくらみび悪い 
喘そぼそしでいる 
■きめびあらく、がびダ7になって 
残つでいる 


•卵の泡立でかたが足りない •ル麦粉の混ぜかたび足りない 

ド•がやバタ-を入れた樹こ混ぜすき■ル麦がをふるってしぶい 
打、て、 卵の活びつぶれた （ fcD るよラ 
に混ぜる） 

因•を姐を長時間放置した 
♦砂糖の置びかなかった 




♦表面に目立:つシワびある 
♦全化じきめがあらい 
♦中央部び洗む 


•部分のに目の::)まったところびあ 
る 

♦ふくらみやきめにむらびある 


•きちんと空気抜きをしでいない 
•ポールに残っている泡のおえた生地を、 
型の巧巧に入れた（端の方へ入れる） 
♦ル麦がの量びかなかった 
♦がやバターを入れた後に混ぜすぎで 
卵の泡びつぶれたけりるよラ(こ混ぜ 
る） — 


•落かしバターび巧 一に 混さつでい 
ない（バターび熱いラちじ混ぜる 
こと） 



料理編 J — 


















































































チーズケーキ 



化上びり調節商! 


加熱時間の吕安約60分 
__ 力□リ—_約2720 kcal 

巧料(直径21 cm の金属製ケーキ型1個分） 


クリーム チーズ . 40 Og 

ノスタ— . 50良 

§目(卵黄とが白に分ける) . 4個 

粉砂糖 . 100良 

ル麦粉(薄力が) .40 g 

をクリーム(室温(こちどす) .50 ml 


レモン(巧はおろし、汁と混ぜる).…•…個分 

(1 ml =1 cc ) 

作りかた 

〇型にバター（分量外）をめって硫酸 
紙（ケーキ用型紙）を底と側面にぴっ 
たりと敷きます。 



@ボールにクリームチーズを入れ n ; 
ンジを 0 QWI 阿〜5分1 途かかき漏ザなが 
らク IJ — ムがになるまで加熱し、卵黄 
を加えで木しやちじでよく混ぜます， 


© バターは客器に入れ広ン习 J 00 W | 
橘2分 I 施熱しでやわらかぐしたちのを 
②に練り込み、粉砂糖;4量とル麦粉 
を含ねせでふるい入れ、ダマじなら 
ないよラに混ぜ、をクリームとレモ 
ンを加えます。 



© 別のボールに卵白を入れで、捏く 
逸立で、残りの粉砂糖を入れ、ツノ 
び立つまで泡立で、③に2◎に分け 
で加え、さつくりと混ぜます。 



©④を型(こ入れ、型を輕く落としで 
表面を平らにし、丸迎(このせで[お棄寻 I 
口1クー丰1 國で焼きます。あら熱びと 
れたら型に入れたまま冷蔵室でち.や 
しで型からはすします。 


パウンドケーキ 


オーブン 

150で 

予熱 

50〜54分 


_ 力□リー__ 約1730 kcal 

材料。 9 x 8.5 x 6 cm の製 パ ウンド型 1 恒分） 

ぶ J ル麦粉(薄力粉） . 10 Og 

け M ベーキングパウダ—。.……小さじ;4 

砂糖 .80 g 

バター僮湿じちどす） . 100良 

が(ときほぐす) . 2個 

ノスニラエッたンス . 少々 

レーズン、アンだリカ、チェリーなどの 
ドライフルーツ（細かくきさみ、ラム酒 
大さじ1につけたもの） . 60邑 

作りかた 

〇型にパター（分量外）をめって硫酸 
紙(クーキ用型紙)を敷さます。 

@ボールに バターを入れ、八 ンドミ 
キサーで練り、砂糖を2◎に分けで加 
え、よく混ぜ、バニラエッじンスを舶 
えます。卵を少しすつ如えながら混 
ぜ、ドライフルーッを加えで木しやち 
じで混ぜ含ねせます。@を含わせで 
ふるい 入れ、 練らないよラにしで混 
ぜます。 

©②を型に入れ、型を程く落しでを 
地を詰め、生地の中巧をくぼませで表 
面をならし、力;邸にのせでます。 

@ が-巧序熱]『50で1 阮〜飞巧^でを 
熱をします。 

© 予熱終3富び鳴ったら③を入れで 
焼さます。 


〔ひと < ちメモ） 

• ドライフルーツのげわりに、薄のりの 
バナナ(約1 0 Og ) ときざんだチョ〕レー 
卜（約 30 g ) を加えでチョ〕バナナケー 
キにしでちよいでしよラ。 




霧 




心‘ U が 





バターロール （□— ルパン) 


才ブン 170 ‘C 

予熱 約17分 


_カロリー_(1個分）_約 ISOkcal 

巧料(目個分） 

■ル麦が(強力が） .150 g 

@砂糖 . 大さじ2強(約 20 g ) 

.盗 . ルさじ；4弱(約 2 g ) 

ドライイースト(顆粒がで予備発お不要のちの） 

. ルさじ1(約 2. 5呂） 

■ めるま湯(約40で) . 20〜 30 ml 

お)卵（ときほぐす） . 個(約 20 ml ) 

L 牛乳(室温にちどす） .50 ml 

バター(室温じちどす） . 25呂 

〈つやだし用が〉 

[卵 . 個 

I 想 . ひとつまみ 

(1 ml =1 cc ) 

作0かた 

〇ボールに®とドライイーストをふ 
るい入れ、©を ffl えで手で軽く遲ぜ、 
バターを少しすつ如え、よく混ぜで 
ひまとめにします。 

@生地びベトつかなくなり、 ポー ルカ、 
らくるんと離れるようになるまでよく 
こねまず。 


© 台にたたきつけでのばしたり、半分 
におっで巧し 

生地を丸めま ! i 

す。 . 雨 li 


© バター（分量外）を薄くめったボー 
ルに入れ、霧を吹き、ラップか固く 
紋っためれ/5;さんをかけます。 

力;曲にのせで i , i ", けド:'擠，，、 

をづ>1情勒 : I 苗 

賢5。结ぉ灰‘;[魏 




@生地び2〜 2.5 倍(こ発釀したら指(こ 
ル萎粉をつけ、生地の中央を刺しで 


@ボールをふせで生地を取り出し、手 

篇提養 . ptrHiMI!t!l!! 

きます。 




© を地をスクッパー（または包了)で 
6個 （ 1個約 46 g ) にのり分けます。 
手でちぎると が HH - ‘剖け'货門’,' 

を地びいたん叫 iffi 副麵 Jj 
でふくらみが:.’し:‘4淵画 Hi 

悪くなります。；！ ‘ IHi 


③生地のひとつひとつを手のひら 
か、のし台で 
表面びなめら 
かになるよラ 
に丸めます。 


m 


©なめた生地をのしおになベ、固く 
絞つためれぶきんをかけでを地の温 
度び下びらないよラ(こしで約20分休 
ませます。（ベンチタイム） 

⑩生地をまのひらにはさみ、すり合わ 
せるようにし ' , 

なびら巧すい ^ 

贈こし、さら: 

S 識こご敗 


⑩ S 角おの底遇からクルクルと巻さ、 
バター（分量外）を薄くめった丸皿に 
巻き終りを下に 

しで並べます。 / a ぶで^ 

⑩生地に霧を吹き I オーブ発暖 I 顶 
乃0分 I 生地び2〜 2.5 倍になるまで発酵 
させます， 

⑩表面につやだし用卵を薄く、でし、 
ねいにめりまず。 

© 好^^序 Ml [ TT 巧51瞬 T 7 罚 で予熱 
をし、テ熱終3音び鳴ったら⑩を入れ 
で焼さます。 

f ひとくちメモ） 

• 作りかた①の巧料をを部ちちつさ機 
に入れ、8〜10分練るとを地が簡単に作 
れます。この場含、めるま湯は20〜 
25でまでちましで使います。 


バター□ー ルの コツ 


♦牛乳は室温にちどして 

を蔵室から化したでのをたいをのを使 
ラと、ふくらみび琴くなります。 

♦こね上げた生地の温度 

25〜27でび最適です。夏場のよラに室 
温が高いとさは、多少おめにします。 

♦発酵の仕上び0具合は 

イーストの種類や室温、零節によって 
多少違います。発酵不足のときは、様 
ろを見ながら時間を追!)日しでください。 

♦生地び乾燥しないよラに 

固く絞ったふきんをかけたり、霧を唤 
いたり湿り気をあたえます。表面び訖 
燥するとふくらみび悪くなります。 

•生化の扱いはていねいに 

i 寺のひらで軽くあいます。ちぎったり、 
开ミが悪くやり直したりすると、生地び 
いたんでふくらみが悪くなります。 

♦つやだし用卵は薄 <、ていねいに 

なでるよラにしで表面にめります。た 
っぷりめると丸曲に流れ落ち、パンの 
底びこげでしまいます。 

♦発薛しずぎた A " ン生地は 

きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにするとよいでしょラ。 I 

♦ノ f ンをおいしく保巧ずるには I 

あら熱びとれたらポリ袋に入れでおき 
ます。すぐ食べないときは1個つ‘つラッ 
プで包み、冷凍室で保をします。食べ 
る時はラップをはすしり固あたり 
[1/ ンジ rsoowl に〇〜 351] 加熱します。 













































































































































































































巧販のチル ド食扇 .冷凍のおお菜をが馬の 
焼網にのせてレンジで中まで火を通し 、夕 
リルで表面をこんがり焼き上げまず。 


禱! 


島 f '!1 i ホドザ!戦醉變戀陸:ミ庶:ふこ 


さつま揚げ、厚揚げ 


加熱時間の目安300良で約13分 

材料 

さつま揚げ . 100〜40 Og 

または層揚げ………1〜3巧 （1 50〜600 g ) 


作りかた 

さつま揚げまたは唇揚げの包装をはす 
し、丸刪このせた焼網に泣べ I 7 TU ッ庫觀 
焼ぎ119冷扇] (1度巧し）で焼きます。 


W J 4!; 連;線! i 翻!集^巧‘，— 
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焼き魚の 
こんびりあたため 

如熱時間の目安200邑で約11分 


材料 

焼き魚(巿販品およびを巧りのちの） 


•1 〜4のれ 


作りかた 

焼さ魚の包装をはすし、丸 nn にのせた 
焼網に並べ I パリッ庫網燒寒!防補 。度 
巧し）で焼さます。 

〔ひと < ちメモ） 

• さめた焼きとり （3 〜8本）ち同様にし 
で焼さます。ラなぎのかば焼き ( 1〜2幸） 
は 暗:上びり調節 I 弱 I で焼き、それぞれ盛 
りつけでからたれをかけます。 



パリツ庫網焼さ I (欧^ 

9 /で蔵1 ス々ィリ山 

プリマ八ム「直乂焼八ンパーブ J 
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が藤ノ\ム「兀祖あぶり焼チキンステーキ J 
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八ンバ—グ、 
チキン ステーキ 

M 熱時間の目安20 Og で約11分 

市販の調理済みノ \ンバーブ(チルド） 

. 1〜4個 

または、巧販の調理済みチキン ステー キ(チルド） 
. . 1〜4個 

作りかた 

ノ\ンパーブ、またはチキンステーキ 
の包装をはすし、な皿にのせた焼網に 
並べ I パリッ庫網焼き119清翻 （1 度巧し） 
で焼さます。 

(ひとくちメモ） 

• ソースか’巧いているときは、如熱後に 
かけます。 

f — A 注意——^ 

パリッ庫網焼さでみ量の食品を 
加熱ずるとこげることびありま 
ず。 （1 個曰0昼 W 下のものは2個切 
上にして加熱しまず。） 



I パリツ庫網焼さ I トンス 
ho を凍 I レスタ- 
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ニチレイ「焼おにぎり」 



冷凍焼さおにぎり 


如熱時間の目ち20 Og で約12分 


巧料 

冷凍焼さおにぎり • 


2〜10個 


作りかた 

焼きおにぎりの包装をはすし、丸曲に 
のせた焼網に並べ区網: i 司陋冷熏 I 
に度巧し）で焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

• 巧凍たこ焼き巧〜25個)ち同様にしで 
焼きます。ソースは舶熱をにかけます。 

ニ チレイ I ■ミニノ\ンバーク J 



冷凍八ンバーグ 

施熱時間の目安 180 g で約11か 

材料 

冷凍ノ\ンバーブにニサイ乃。•…3〜18個 

作0かた 

八ンバークの包装をはすし、な曲にの 
せた焼網に並ぺ 扔リツ庫網焼き I 师ち葡 
に度巧し）で焼きます。 

(ひと <ちメモ） 

• ソースびついでいるときは加熱後じか 
けます。 


照(りパン粉を巧じ… 

油をおさえたヘルシーな化上がり 
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冷凍春巻き • 

I tt 上がり調節 11^ 

加熱時間の目ち 220 g で約10分 

巧料 

冷凍客巻き(揚げ調理済みのちの) "4 〜12個 

作りかた 

養巻きの包装をはすし、力/曲にのせた 
焼網に化べ PT 扔庫 ilg Qpl に度 
巧し)圆で焼さます。 

(ひと < ちメモ） 

• 揚げでいない冷凍蓄善きのときは [21 
びり調師中1 で焼き上げます。 

•巧みに脑じで、焼く前に巧を表面に塗 
つでちよいでしょラ。 

巧の素「大焼較寻」 
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ヒレカソ 


冷凍較子 

设上がり調_節哟 


如熱時間の@安 約22分 
_ 力□リ ー（1 個分)約 70 l<cal 

巧料 （12 個分） 

豚ヒレ肉（かたまり） . 30 Og 

福、こしよラ .. .答適量 

煎りパン粉(ノ。が50呂、オリーブオイル大さじ 

1で作る） . 適量 

ル麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵(とぎほぐす） ... 1個 

作りかた 

® 豚ヒレ肉は上下を包 T でたたさ、12 
等分にのり、塩、こしよラをします。 

@①にル麦粉、卵、煎りパン粉の順に 
つけます。 

@力/曲にのせた焼網に②を站ぺ |2フ 
ラ。で如熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚ヒレ肉を鶏ちを肉に代えると、チキ 
ンカツになります。 

• 白身魚ののり身 （1 のれ約100 邑のちの， 

6のれ）を半分に切って、ヒレカツと同樣 
にすると白身魚のフライか’できます。 
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えびのガーリック 
フライ 

如熱時間の目ま 約21分 
_力□リーり個分)約 60 kcal 

測。2麵 

大正をび（またはブラックタイガー）……12尾 
にんに < (すりおろす） 

. 1ち 

ル麦が(薄でお） . 大さじ2 

9日(とぎほぐす） . 1 f 固 

‘煎りパン粉(パンが50宮、オリ-ブオイル 

@ 大さじ1で作る） . 適量 

.ノスたリ（みじん祝り） . か々 

作りかた 

〇えびは馬と一節を残しで殻をむさ、 
背ねたを取り、にんにくをまぶしま 
す。 ® は台ねせでおきます。 

@えびにル麦粉、卵、®の順につけま 
す 

@丸曲にのせた焼網に②を並べを y 
ミでで加熱します。 


加熱時間の目安20 Og で約18が 


材料 

ち凍較寻 


分置は ♦煎りパン粉の作りかた 


5〜15個 


作0かた 

鞍子の包装をはすしでかにくぐらせ、 
丸皿にのせた焼網に、焼き色をつけた 
い面を上にしで並べ パリッ產網焼き1110冷 
通に度巧い國で焼きます。 


♦分量は 

量〜表示の分量です。（この分量む外 
の才ート調理はできません） 

•煎りパン粉は 

巧にずる煎りパン粉は多めに作り、冷凍 
しでおくと便利です。 

•オリープオイルの代わりにサラダ油 
を使ってもよいでしょラ。 


フライパンにパン粉を入れ、中乂で煎り 
ます。こびさないように遂中でこまめに 
ゆすつで煎ります。 

♦パン粉を煎5ないで使う場合は 

そのままのパン粉をつけ、オリーブオイ 
ル(大さじ1 ) をまんべんなくふりかけで 
から如熱します。ソフトな焼き色に化上 

びりキず 














































作りかた 

〇豚肉に輕く拖、こしよラをし、片栗 
粉ルさじ1(分量外)をふり、よくまぶ 
しでおさます。 

©深めの皿に①と®、含わせた©を 
入れ輕く混ぜラッブをします。 

© 11 妙めちの 1 で加熱し、かき混ぜます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ©のげわりに巿販のホイコー□ウの素 
(液がのちの約；4袋)を使ってちよいでし 
よラ。 

•のった野菜は、しっかりかのりしでお 
くとよいでしよラ。 


巧料(標準 量）。〜3人分） 

豚□-ス巧(薄のり、ひと□大に切る) 


. lOOg 

キヤべツ（ひと□大(このる)………10 Og 

@じんじんし載りり） .50 g 

ピーマン(種を巧り、乳のり) . 2個 

ねき （5 mm 幅の斜めのり） .50 g 

■みそ . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

©-砂糖 . 小さじ*! 

豆板馨 . 小さじ；^ 

.片栗粉 . 小さじ；4 


力□リ ー( 標準量）約 390 kcal 


舶熱時間の目安 約7分 


(ホイコー□ウ) 


豚肉とキヤべツの辛みそげめ 


牛肉とピ -7 ンの細切りげめ 

(チンジャオ□ウスー） 

舶熱時間の g 安 約6分 

__ 力□リ ー( 標華量）約 370 l<cal 

巧料(標準重）。〜 3人分） 

牛ちち巧(細のり） .150 g 

の f ピーマン(種をおり'タテに細切り)…4個 

W I ゆでたけのこ(細のり） .50 g 

しょラゆ . ルさじ1 

オイスターソース . 大さじ1 

鶏びらスーブ（類巧） . 小さじ1 

_片栗が . ルさじ1 

作りかた 

〇牛肉に程く痛、こしょラをし、片栗 
粉ルさじ1(分量が)をふり、よくまぶ 
しでおさます。 

@深めの曲に①と®、含わせた0を入 
れ輕く混ぜラップをします。 

© 11妙めもの で加熱し、かき混ぜます。 

(:ひと < ちメモ） 

• ©のげわりに巿版のチンジャオ马ウスー 
の素 (液がのちの約 袋) を使ってもよい 
でしょラ。 

• 牛ちち肉のげわりに、豚肉を使ってち 
よいでしょラ。 

•のった野菜は、しっかり水のりしでお 
くとよいでしよラ。 




施熱時間の目を 約7分 
__ カロリー嫣華量）約420 kcal 

材料(標準 置)。〜3人分） 

■ 豚バラ肉(薄のり、ひと□大にのる)‘ 50呂 
@文び(尾と一節を残しで殻をむさ、幫わた 


をおる) . 

. 4尾 

白菜(ひと□大のそぎのり）… 

. 1 50 g 

ねぎ （5 mm 憶の斜めのり）-… 

.* 50居 

ゆでたけのこ(薄切り）…… 

.50 g 

しし、た(:)■(そぎ切り） . 

. 2枚 

にんじん(薄切り） . 

. 25良 

さやえんどう（筋をとる)… 

. 4枚 

鶏か’らスーブ(顆粒) . 

…ルさじ2 

酒 . 

…大さじ1 

砂糖 . 

…ルさじ 

片栗粉 . 

…ルさじ2 

ごま油 . 

.. ルさじ;^ 

福、こしよラ . 

. 各か々 


作りかた 

0 ® じ軽く塩、こしよラをし、片栗粉 
小さじ2(分蟹外)をふり、よくまぶし 
でおさます。 

@深めの皿に①と®、含わせた◎を 
入れ輕くまぜラッブをします。 

@ |1 炒めも"河 で如熱し、かき混ぜます。 

1： ひと < ちメモ） 

• ©のげねりに巿販の八宝菜の素（液が 
のちの約袋)を使ってもよいでしよラ。 
•のった野菜は、しっかり水切りしでお 
くとよいでしよラ。 
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炒めもの 


髮練綱^城 
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がをなとんどがわずにレンジで 
ヘルシーげめもの。 

巧菜やきのこをたっぷりと使い 
さらにヘルシーじ。 

市販の合わせ調味巧を使えばさ 
らじ簡単。 




如熱時間の吕安 約7分 

力□リー(標準量）約400 kcal 


巧料(標準 量）。〜3人分） 

鶏ちち巧(そぎのり、ひと□大にのる） 

. 100良 

■まいたけ(ル房に分ける）……"1パック 

必 しめじ(ル房に分ける） . 1パック 

似 にんにくの芽 (5 cm 長さにのる）"10 Og 
_にんじん(せんのり） .30 g 


—しよラゆ . 大さじ；4 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . ルさじ:^ 

© オイ スターソース . 大さじ;4 

4豆板醬 . ルさじ;^ 

片栗粉 . 小さじ！ 

_想、こしよラ . 各か々 


作りかた 

〇鶏肉に輕く儘、こしょラをし、片栗 
粉小さじ1(分量外)をふり、よくまぶ 
しでおきます。 

@深めの皿(こ①と®、含わせた®を入 
れ軽く混ぜ、ラップをします。 

© II 炒めも巧 で加熱し、かき混ぜます。 



焼をそば 


加熱時間の目安 約7分 

力□リ ー( 標華量）約 430 kcal 

材料(標準き)り〜2人分） 

焼きそば用めん(ソース巧） . 1袋 

野菜三ックス(約 250 g のちの) . 1袋 

豚薄防!り肉（ひと□大じのる) . 50呂 

塩、こしよラ . を少々 


作りかた 

〇深めの曲にめん、豚肉、野菜三ック 
スの順に入れ、ソース、塩、こしよラを 
かけ、ラップをします。 

@ 11妙めちを!で加熱し、かき混ぜます。 


炒めをののコツ 


♦分量は 

量〜表示の分量です。（この分量な外のオート調理はできません） 

♦容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の曲を使います。 

♦ラップをして 

耐熱温度び140でな上のちのを使います。 

♦加熱が足りないときは 
I レンシ1 600 W 1 で、様子を見ながら如熱します。 




















































































































